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Υπεύθυνη δήλωση περί µη λογοκλοπής 
 
Η Αναστασία Γκουλφά, γνωρίζοντας τις συνέπειες της λογοκλοπής, δηλώνω υπεύθυνα ότι η 
παρούσα εργασία µε τίτλο «Η σχέση µεταξύ Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης και Άγχους µε 
την Ικανοποίηση από τη ζωή. Ο ρόλος της Συµβουλευτικής» αποτελεί προιόν αυστηρά 
προσωπικής εργασίας και όλες οι πηγές που έχω χρησιµοποιήσει έχουν δηλωθεί κατάλληλα 
στις βιβλιογραφικές παραποµπές και αναφορές. Τα σηµεία όπου έχω χρησιµοποιήσει ιδέες, 
κείµενο ή/και πηγές άλλων συγγραφέων, αναφέρονται ευδιάκριτα στο κείµενο µε την 
κατάλληλη παραποµπή και η σχετική αναφορά περιλαµβάνεται στο τµήµα των 




                                                                                                  Η ΔΗΛΟΥΣΑ 
 













Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
09/12/2017 06:53:33 EET - 137.108.70.7
	   3	  
Περίληψη 
 
Η παρούσα εργασία έχει σκοπό τη διερεύνηση της σχέσης µεταξύ των µεταβλητών: 
συναισθηµατική νοηµοσύνη, άγχος και ικανοποίηση από τη ζωή σε δείγµα πληθυσµού το 
οποίο αποτελείται από άτοµα τα οποία έχουν εµπλακεί σε διαδικασία συµβουλευτικής 
υποστήριξης. Συνοπτικά, αξίζει να αναφέρουµε ότι ο παράγοντας «συναισθηµατική 
νοηµοσύνη» περιλαµβάνει έναν συνδυασµό ικανοτήτων που αποτελούνται από την 
αυτογνωσία, την αυτορρύθµιση, τα κίνητρα, την ενσυναίσθηση και τις κοινωνικές δεξιότητες. 
Το «άγχος» αποτελεί µια συναισθηµατική αντίδραση του ατόµου η οποία πολλές φορές δρα 
ως παράγοντας-τροχοπέδη στην καθηµερινότητά του και τέλος, η «ικανοποίηση από τη ζωή» 
αποτελεί µια γνωστική εκτίµηση του ατόµου για την ποιότητα της ζωής του µε βάση τα δικά 
του προσωπικά κριτήρια. Επιµέρους στόχος µας είναι και η εµπλοκή του ρόλου της 
συµβουλευτικής υποστήριξης µε απώτερο σκοπό την καλλιέργεια της συναισθηµατικής 
νοηµοσύνης του ατόµου, την αντιµετώπιση του άγχους που βιώνει και την ενίσχυση της 
ικανοποίησής του από τη ζωή. Όσον αφορά στην ερευνητική στρατηγική, αξιοποιήσαµε τις 
ποσοτικές µεθόδους συλλογής κι ανάλυσης των δεδοµένων. Πιο συγκεκριµένα, υλοποιήσαµε 
δειγµατοληπτική έρευνα επισκόπησης συσχετιστικού τύπου µε τη δειγµατοληπτική τεχνική 
της χιονοστοιβάδας κι εργαλεία συλλογής των δεδοµένων για τις τρεις προαναφερθείσες 
µεταβλητές, τα τρία αντίστοιχα ερωτηµατολόγια αυτοαναφοράς. Οι στατιστικές αναλύσεις 
που πραγµατοποιήθηκαν περιλαµβάνουν αναλύσεις συνάφειας, διακύµανσης και 
παλινδρόµησης. Τα αποτελέσµατα που προέκυψαν αποδεικνύουν ότι ο συνδυασµός υψηλής 
συναισθηµατικής νοηµοσύνης µε χαµηλά επίπεδα άγχους δύναται να προβλέψει την 
ικανοποίηση από τη ζωή. Το συµπέρασµα αυτό είναι καίριας σηµασίας για τον σύµβουλο, ο 
οποίος µε τα κατάλληλα προγράµµατα παρέµβασης θα µπορέσει να συµβάλλει 
αποτελεσµατικά στη βελτίωση της αίσθησης της ικανοποίησης από τη ζωή των πελατών του. 
 
 
Λέξεις-κλειδιά: συναισθηµατική νοηµοσύνη, άγχος, ικανοποίηση από τη ζωή,  
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Abstract 
 
           The present study aims to investigate the relationship between variables: emotional 
intelligence, anxiety and life satisfaction in a population sample consisting of individuals who 
have been involved in counseling process. The factor "emotional intelligence" involves a 
combination of skills that consist of self-awareness, self-regulation, motivation, empathy and 
social skills. The "anxiety" is an emotional response of the individual which often acts as 
agent-hamper in everyday life. In addition, "life satisfaction" is a cognitive assessment of the 
individual quality of life based on their own personal criteria. Furthermore, our objective is 
the involvement of the role of counseling with the aim of fostering emotional intelligence of 
the individual, dealing with the  experienced anxiety and enhancing satisfaction of life. 
Regarding to the research strategy, we utilized quantitative methods of collecting and 
analyzing data. Specifically, we implemented correlators sample type survey with the 
research sampling technique of avalanche and data collection tools the three self-report 
questionnaires for the three aforementioned variables respectively. The method of statistical 
analysis that was actualized included analysis of correlation, variance and regression. The 
results demonstrate that the combination of high emotional intelligence with low levels of 
anxiety may predict life satisfaction. This conclusion is crucial for the consultant, who with 
the appropriate intervention programs will be able to contribute effectively to improving the 
sense of life satisfaction of the clients. 
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Εκτενής Περίληψη 
 
Μελετώντας τη βιβλιογραφία ανακαλύπτουµε έρευνες οι οποίες καταδεικνύουν την 
ύπαρξη σχέσης µεταξύ των µεταβλητών: συναισθηµατική νοηµοσύνη, άγχος και ικανοποίηση 
από τη ζωή µε την ψυχική υγεία ενός ανθρώπου. Συνοπτικά, η συναισθηµατική νοηµοσύνη 
αποτελεί την ικανότητα εκείνη του ανθρώπου να κατανοεί και να διαχειρίζεται µε 
αποτελεσµατικό τρόπο τόσο τα συναισθήµατά του όσο και τις σχέσεις µε τους συνανθρώπους 
του. Επιδρά στην προσωπική κι επαγγελµατική επιτυχία κι αναπτύσσεται µε την πάροδο της 
ηλικίας. Όσον αφορά στο άγχος, το οποίο αντιπροσωπεύει τις καταστάσεις στις οποίες οι 
άνθρωποι συχνά αδυνατούν να ανταποκριθούν, πολλές φορές οδηγεί σε κατάπτωση σε 
οργανικό ή και ψυχολογικό επίπεδο. Τέλος, σχετικά µε την ικανοποίηση από τη ζωή, αυτή 
αποτελεί µια αξιολογική διαδικασία εκτίµησης των συνθηκών της ζωής και επηρεάζεται 
σηµαντικά από τα στοιχεία της προσωπικότητας του ατόµου.  
Σκοπός της εν λόγω εργασίας είναι η µελέτη της σχέσης µεταξύ συναισθηµατικής 
νοηµοσύνης, άγχους και ικανοποίησης από τη ζωή σε ενήλικα άτοµα που ωφελούνται 
συµβουλευτικής υποστήριξης. Επιπλέον, στα ερευνητικά µας ερωτήµατα εµπλέκεται και η 
εξέταση επιπρόσθετων µεταβλητών, όπως το φύλο, η ηλικία, το µορφωτικό και οικονοµικό 
επίπεδο, το επάγγελµα και η οικογενειακή κατάσταση. Η συνεξέταση όλων των παραπάνω 
παραγόντων καθιστά την ποσοτική συλλογή κι ανάλυση δεδοµένων ως το πιο κατάλληλο 
είδος ερευνητικού σχεδιασµού. Ειδικότερα, όσον αφορά στη µέθοδο προσέγγισης του 
θέµατος, υλοποιήσαµε µια έρευνα συσχετιστικού τύπου µε στόχο τη διερεύνηση και την 
πρόβλεψη σχέσεων µεταξύ των εξεταζόµενων µεταβλητών, αποφεύγοντας την εξαγωγή 
συµπερασµάτων αιτίου-αιτιατού. Με τη βοήθεια της τεχνικής της χιονοστοιβάδας 
συγκεντρώσαµε ένα δείγµα 130 ενηλίκων ατόµων για τα οποία είτε η συµβουλευτική 
παρέµβαση βρισκόταν σε εξέλιξη, είτε είχε ολοκληρωθεί. Για τη µέτρηση της 
συναισθηµατικής νοηµοσύνης, του άγχους και της ικανοποίησης από τη ζωή, τα άτοµα αυτά 
συµπλήρωσαν τρία ερωτηµατολόγια αυτοαναφοράς. 
Τα κυριότερα ευρήµατα της έρευνας συνοψίζονται στα παρακάτω: Η υψηλή 
συναισθηµατική νοηµοσύνη προβλέπει χαµηλότερα επίπεδα άγχους και υψηλότερα για την 
ικανοποίηση από τη ζωή. Επίσης, η συναισθηµατική νοηµοσύνη και η ικανοποίηση από τη 
ζωή δεν παρουσίασαν διαφορές ως προς το φύλο, ενώ για το άγχος, φάνηκε ότι οι γυναίκες 
αγχώνονται περισσότερο. Επιπλέον, το µορφωτικό επίπεδο και το εισόδηµα φάνηκε να 
επηρεάζουν την ικανοποίηση από τη ζωή, στο βαθµό όµως στον οποίο καλύπτονται οι 
Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
09/12/2017 06:53:33 EET - 137.108.70.7
	   6	  
βασικές ανάγκες του ατόµου, δηλαδή δεν βρέθηκε να σχετίζονται αναλογικά. Παρ’ όλα αυτά, 
δεν διαπιστώσαµε κάποια σχέση µεταξύ του επαγγέλµατος και των τριών κύριων 
µεταβλητών. Ακόµη, για τις µεταβλητές ηλικία και οικογενειακή κατάσταση παρατηρήσαµε 
ότι µπορεί µεν να µην παρουσιάζουν συνάφεια µε την ικανοποίηση από τη ζωή, ωστόσο, 
όσον αφορά στο άγχος, στο δείγµα µας φάνηκε ότι οι νεότεροι σε ηλικία, οι άγαµοι και οι 
διαζευγµένοι αγχώνονται περισσότερο. Τέλος, σύµφωνα πάντα µε τις στατιστικές αναλύσεις 
που πραγµατοποιήθηκαν, προέκυψε ότι ο συνδυασµός υψηλής συναισθηµατικής νοηµοσύνης 
µε χαµηλά επίπεδα άγχους µπορεί να προβλέψει έναν επαρκή βαθµό ικανοποίησης από τη 
ζωή. 
Βασισµένοι στην παρούσα µελέτη, θα µπορούσαν να πραγµατοποιηθούν παρόµοιου 
τύπου έρευνες µε κοινό θέµα, αλλά διαφορετικά χαρακτηριστικά. Μια ενδεικτική πρόταση 
είναι η διεξαγωγή διαχρονικής έρευνας ούτως ώστε να διερευνηθούν οι µεταβολές στη 
συναισθηµατική νοηµοσύνη, το άγχος και την ικανοποίηση από τη ζωή, καθώς βαθαίνει η 
οικονοµική κρίση και οι κοινωνίες µεταλάσσονται. Επίσης, προτείνονται και έρευνες 
πειραµατικού χαρακτήρα, προκειµένου να µπορούµε να µιλάµε και για σχέσεις αιτιότητας 
µεταξύ των µεταβλητών. Κλείνοντας, θεωρώντας ότι τα αποτελέσµατα της παρούσας 
εργασίας προσθέτουν µια νέα θεώρηση στη συµβουλευτική διαδικασία και την 
ψυχοθεραπεία, ευελπιστούµε να αποτελέσουν ένα σηµαντικό εφόδιο στα χέρια των 
συµβούλων, προκειµένου να οργανωθούν αποτελεσµατικές συµβουλευτικές παρεµβάσεις και 
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ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
         
Στη βιβλιογραφία εντοπίζουµε ευρήµατα που αναδεικνύουν τη σύνδεση της 
συναισθηµατικής νοηµοσύνης, του άγχους και της ικανοποίησής από τη ζωή µε την ψυχική 
υγεία του ανθρώπου. Το γεγονός αυτό είναι ιδιαίτερα σηµαντικό και µάλιστα για µια εις 
βάθος διερεύνηση, στα πλαίσια της παρούσας διπλωµατικής εργασίας, διότι αφορά άµεσα τον 
σύµβουλο η προάσπιση της ψυχολογικής ευηµερίας του πελάτη του. Στα πλαίσια του 
παρόντος Μεταπτυχιακού Προγράµµατος στο οποίο η Συµβουλευτική διαδραµατίζει 
πρωταγωνιστικό ρόλο, επιλέξαµε τη µελέτη των παραπάνω εννοιών µε τη βοήθεια ενός 
δείγµατος του πληθυσµού της σηµερινής Ελλάδας της κρίσης (οικονοµικής, αξιών), µε σκοπό 
την ενηµέρωση και την ενθάρρυνση των συµβούλων στην ανάπτυξη θεραπευτικών τεχνικών 
που προάγουν τη θεραπευτική αλλαγή µέσω της καλλιέργειας της συναισθηµατικής 
νοηµοσύνης και της αποτελεσµατικής διαχείρισης του άγχους µε τελικό στόχο τη βίωση 
µεγαλύτερης ικανοποίησης από τη ζωή.  Πιο συγκεκριµένα, η έρευνά µας έχει ως κύριο 
σκοπό τη µελέτη της σχέσης που έχει η συναισθηµατική νοηµοσύνη και το άγχος µε την 
ικανοποίηση από τη ζωή. Επίσης, βασικός µας στόχος είναι και η διερεύνηση της επίδρασης 
της διαδικασίας συµβουλευτικής υποστήριξης στις προαναφερθείσες µεταβλητές. 
Ερευνώντας τη σχέση µεταξύ αυτών των τριών µεταβλητών, θα µπορέσουµε να εξάγουµε 
αποτελέσµατα που πιθανότατα να καταστήσουν πληρέστερη την ήδη υπάρχουσα γνώση και 
πρακτικά ως σύµβουλοι να µπορέσουµε να βοηθήσουµε τους συµβουλευόµενους να 
αποκτήσουν µεγαλύτερη ικανοποίηση από τη ζωή τους. Επιλέγοντας ένα τέτοιο κλινικό 
δείγµα, απαρτιζόµενο από άτοµα που ωφελούνται συµβουλευτικής στήριξης, είµαστε σε θέση 
να µελετήσουµε το πως επηρεάζονται οι κύριες µεταβλητές της έρευνας εν καιρώ 
οικονοµικής κρίσης, στον ελλαδικό χώρο, για τον οποίο δεν υπάρχουν πολλές έρευνες και 
µάλιστα συλλέγοντας δείγµα ατόµων που προέρχεται και από µη αστικά κέντρα. 
Μελετώντας τη βιβλιογραφία, αξίζει να αναφερθούµε στις παρακάτω χρήσιµες για 
τον αναγνώστη πληροφορίες. Τα τελευταία χρόνια ο παράγοντας συναισθηµατική νοηµοσύνη  
αρχίζει να ερευνάται όλο και περισσότερο. Συµπεριλαµβάνει έναν συνδυασµό ικανοτήτων, 
όπως η γνώση του εαυτού, η διαχείριση των συναισθηµάτων, η ενσυναίσθηση, τα κίνητρα και 
οι κοινωνικές δεξιότητες (Goleman, 1998). Ως όρος εµπλέκει χαρακτηριστικά πέρα από τη 
γενική νοηµοσύνη κι επηρεάζει κατά ένα µεγάλο µέρος το κατά πόσο επιτυχηµένος µπορεί να 
γίνει ένας άνθρωπος στην επαγγελµατική και προσωπική του ζωή κι αυτό έχει τεράστιο 
αντίκτυπο και στη συµπεριφορά του (Taksic & Mohoric, 2006). Το πιο συναρπαστικό είναι 
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ότι οι ειδικοί ψυχικής υγείας έχουν τη δυνατότητα να παρέµβουν και να επηρεάσουν τη 
διαδικασία συναισθηµατικής ανάπτυξης και ωρίµασης, άρα και της συναισθηµατικής 
νοηµοσύνης (Goleman, 1998)  
                Ακόµη, µια σηµαντική παράµετρος που θα εξεταστεί κι επηρεάζει όλους σχεδόν 
τους τοµείς της ζωής µας, ειδικά στη σύγχρονη εποχή και κοινωνία, δεν θα µπορούσε να είναι 
άλλη από το άγχος. Το άγχος είναι µια συναισθηµατική αντίδραση που κινητοποιεί το άτοµο 
να αντιµετωπίσει κινδύνους, εξασφαλίζοντας παράλληλα την οµοιόσταση, δηλαδή την 
ισορροπία του µε το περιβάλλον. Οπότε, ως ένα σηµείο, αν το άγχος είναι σε µικρό βαθµό, 
µπορεί να αποβεί ως και αρκετά δηµιουργικό αφού µας θέτει σε εγρήγορση. Ωστόσο, όταν 
ξεπερνά τα όρια του φυσιολογικού, επηρεάζει αρνητικά την αποδοτικότητά µας, γι’ αυτό και 
πολλές φορές καταφεύγουµε στους συµβούλους. Ορισµένα προγράµµατα που έχουν 
εφαρµοστεί, έχουν δείξει ότι η αυξηµένη συναισθηµατική νοηµοσύνη σε κάποιους 
ανθρώπους µπορεί να συνδέεται και µε τον καλύτερο έλεγχο του άγχους τους (Menil, 
Mikolajczak & Luminet, 2006). Ο σύµβουλος µπορεί να συµβάλλει αποτελεσµατικά ούτως 
ώστε να εξοµαλύνει τις ψυχολογικές πιέσεις, αλλά και τις συναισθηµατικές και 
συγκινησιακές αντιδράσεις που εσωκλείονται στον παράγοντα άγχος (Spielberger, 1982). 
           Τέλος, αναφορικά στην ικανοποίηση από τη ζωή, αυτό που αξίζει να αναφέρουµε είναι 
ότι αποτελεί µια γνωστική, αξιoλογική διαδικασία κατά την οποία το άτοµο εκτιµά σφαιρικά 
την ποιότητα της ζωής του µε βάση τα δικά του µοναδικά κριτήρια (Shin & Johnson, 1978). 
Η ικανοποίηση που ένας άνθρωπος νιώθει από τη ζωή του δεν αποτελεί ρεαλιστική 
αντανάκλαση των γεγονότων και των συνθηκών, αλλά µια υποκειµενική αξιολόγηση των 
τεκταινόµενων (Cummins & Nistico, 2002). Η ικανοποίηση από τη ζωή επηρεάζεται από 
πολλούς παράγοντες. Ένας από αυτούς, όπως αναφέρουν οι Huebner και Alderman (1993), 
είναι και το άγχος το οποίο συνδέεται αρνητικά µε αυτή. Επιπρόσθετα, αξίζει να σηµειωθεί 
ότι ένα στοιχείο το οποίο µπορεί να αποτελέσει συνδετικό κρίκο µεταξύ της ικανοποίησης 
από τη ζωή και της αντιλαµβανόµενης συναισθηµατικής νοηµοσύνης αποτελεί ο βαθµός 
αυτοεκτίµησης του ατόµου (Rey, Extremera, & Pena 2011), συνεπώς αυτό είναι και το 
σηµείο στο οποίο µπορεί να παρέµβει ο σύµβουλος µε στόχο την ενθάρρυνση του 
συµβουλευόµενου ατόµου. Επιπλέον, στη βιβλιογραφία εντοπίζουµε συµπεράσµατα ερευνών 
τα οποία υποστηρίζουν ότι η ικανοποίηση από τη ζωή παρουσιάζει θετική συνάφεια µε τη 
συναισθηµατική νοηµοσύνη, ωστόσο δεν µπορεί να θεωρηθεί αποκλειστικά προβλεπτικός 
παράγοντας µιας που επηρεάζει αρκετά και η ιδιοσυγκρασία του ατόµου στο κατά πόσο 
αισθάνεται ικανοποιηµένος από τη ζωή του (Austin, Saklofske & Egan, 2005).  
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Όσον αφορά στη µεθοδολογία της έρευνας, αναφέρουµε ότι ο σχεδιασµός της 
συγκεκριµένης ερευνητικής πρότασης είναι πολυπαραγοντικός, χρησιµοποιώντας ποσοτικές 
µεθόδους συλλογής κι ανάλυσης των δεδοµένων. Επίσης, οι στατιστικές αναλύσεις 
πραγµατοποιήθηκαν συγχρονικά. Σκοπός µας ήταν η εκπόνηση µιας δειγµατοληπτικής 
έρευνας επισκόπησης η οποία είναι συσχετιστικού τύπου (συναφειακή ανοιχτού πεδίου). 
Βέβαια, αυτό σηµαίνει ότι µελετήσαµε απλώς τη συσχέτιση κι ότι δεν µπορούµε να εξάγουµε 
σχέσεις αιτίες και αιτιατού. Προσπαθήσαµε να εντοπίσουµε αν υπάρχει σχέση µεταξύ των 
µεταβλητών, αν είναι θετική ή αρνητική και τελικά ποιο είναι το µέγεθος της σχέσης αυτής 
(χαµηλός/µέτριος/υψηλός βαθµός συσχέτισης). Σε αυτό θα µας βοήθησε ο δείκτης 
συσχέτισης (r). Για την εξεύρεση του δείγµατος αξιοποιήσαµε τη µη τυχαία δειγµατοληπτική 
τεχνική της χιονοστοιβάδας, ενώ για τη συλλογή των δεδοµένων χρησιµοποιήσαµε τρία 
ερωτηµατολόγια αυτοαναφοράς. Τέλος, το πρόγραµµα που µας βοήθησε σε όλη τη 
στατιστική ανάλυση είναι το SPSS v.21 for Mac. 
Συνοπτικά, παρουσιάζουµε τη δοµή της παρούσας εργασίας ως εξής: Στο πρώτο 
κεφάλαιο συµπεριλαβάνεται η ανασκόπηση της διεθνούς βιβλιογραφίας. Στο δεύτερο, ανήκει 
το κοµµάτι της µεθοδολογίας, το οποίο αποτελείται από τέσσερα µέρη: το πρώτο αφορά στο 
δείγµα και στα χαρακτηριστικά του, το δεύτερο στα εργαλεία συλλογής δεδοµένων, το τρίτο 
στην ερευνητική διαδικασία και τέλος το τέταρτο µέρος αναφέρεται στα ζητήµατα 
δεοντολογίας. Στο τρίτο κεφάλαιο παρουσιάζονται τα αποτελέσµατα των στατιστικών 
αναλύσεων, στο τέταρτο ακολουθεί η συζήτηση και τα συµπεράσµατα και τέλος, στο πέµπτο 
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Σύµφωνα µε τον Αριστοτέλη, ‘τα πάθη µας καθοδηγούν τη σκέψη µας, τις αξίες µας, την 
επιβίωσή µας και είναι πολύ εύκολο να λοξοδροµήσουν’. Το πρόβληµα λοιπόν δεν είναι η 
συναισθηµατικότητα, αλλά η καταλληλότητα του συναισθήµατος και της έκφρασής του. 
(Goleman, 1998, p. 26) 
 
ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
Αναπόσπαστη, πλέον στο σύγχρονο κόσµο, πηγή προσωπικής ισχύος του ανθρώπου 
είναι η συναισθηµατική του νοηµοσύνη, η οποία είναι απαραίτητη για την επιτυχία και την 
ευτυχία του. Η έννοια της συναισθηµατικής νοηµοσύνης σηµατοδότησε το τέλος του 
εικοστού αιώνα. Ο Daniel Goleman καταδεικνύει τη σηµαντικότητα της συναισθηµατικής 
νοηµοσύνης ως ισάξιου µεγέθους µε τη γενική νοηµοσύνη για µια επιτυχηµένη ζωή. Το 
συναισθηµατικό πηλίκο λοιπόν αλληλοσυµπληρώνει το νοητικό για την εγγύηση µιας ‘καλής 
ζωής’ (Steiner,2006). Η επίδραση της συναισθηµατικής νοηµοσύνης στην γενική νοητική 
ικανότητα του ατόµου δεν είναι απλώς συµπληρωµατική αλλά πολλαπλασιαστική  (Taksic & 
Mohoric, 2006). H συναισθηµατική νοηµοσύνη είναι ενδοπροσωπική (πώς το συναίσθηµά 
µας επηρεάζει τη σκέψη και τη συµπεριφορά µας) και διαπροσωπική (κατά την 
αλληλεπίδρασή µας µε άλλα άτοµα) (Ciarrochi & Mayer, 2007). Επίσης, το γεγονός ότι η 
συναισθηµατική νοηµοσύνη δεν είναι όπως η γενική νοηµοσύνη, που είναι γενετικά 
προκαθορισµένη, αλλά επηρεάζεται από το περιβάλλον κι αναπτύσσεται µε την πάροδο της 
ηλικίας είναι πράγµατι πολύ ενδιαφέρον και σε αυτή τη δυνατότητα συνεχούς εξέλιξης θα 
µπορέσει να βασιστεί και ο σύµβουλος για το δικό του έργο (Goleman, 1998)  
 
ΟΡΙΣΜΟΙ 
Υπάρχουν πολλοί και ποικίλοι ορισµοί για τη συναισθηµατική νοηµοσύνη: 
 Ο Goleman όρισε τη συναισθηµατική νοηµοσύνη ως την ικανότητα του ατόµου να 
γνωρίζει τι αισθάνεται (αυτογνωσία), να µπορεί να ελέγχει τα συναισθήµατά του πριν αυτά 
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τον χειραγωγήσουν (αυτοέλεγχος), να µπορεί να παράσχει στον εαυτό του κίνητρα για την 
επίτευξη των στόχων του, καθώς επίσης να µπορεί να µπαίνει στη θέση του άλλου, να 
κατανοεί το πώς αισθάνεται (ενσυναίσθηση) και να διαχειρίζεται αποτελεσµατικά τις 
διαπροσωπικές του σχέσεις (κοινωνικές δεξιότητες) (Goleman, 1997). Οι Salovey και Mayer 
όρισαν τη συναισθηµατική νοηµοσύνη ως την ικανότητα ακριβούς κι αποτελεσµατικής 
επεξεργασίας συναισθηµατικών πληροφοριών που αφορούν στην αναγνώριση, τον 
ανασχηµατισµό και τη ρύθµιση των συναισθηµάτων του ατόµου και του περίγυρού του 
(Mayer & Salovey, 1995). Oι ίδιοι, το 1997, πρόσθεσαν ότι πρόκειται για µια υπενθύµιση 
(reminder) των συναισθηµάτων, όταν εκείνα διευκολύνουν τη σκέψη, την κατανόηση, τη 
χρήση της συναισθηµατικής γνώσης, έτσι ώστε να προωθείται µια συναισθηµατική και 
διανοητική ανάπτυξη (Mayer & Salovey, 1997). Ο Martinez υποστήριξε ότι η 
συναισθηµατική νοηµοσύνη δεν είναι τίποτε άλλο από ένα πεδίο µη-γνωστικών (non-
cognitive) ικανοτήτων, δεξιοτήτων κι εµπειριών που επιδρούν στην ικανότητα του ατόµου να 
ανταπεξέρχεται στις δυσκολίες, τις πιέσεις και τις απαιτήσεις του περιβάλλοντός του 
(Martinez, 2000). Ο Reuven Bar-On την ορίζει ως µια διαθεµατική περιοχή από 
συσχετιζόµενες συναισθηµατικές και κοινωνικές ικανότητες, δεξιότητες και παράγοντες που 
καθορίζουν πόσο αποτελεσµατικά κατανοούµε τον εαυτό µας, εκφραζόµαστε και κατανοούµε 
τους άλλους, σχετιζόµαστε µαζί τους κι ανταποκρινόµαστε στις καθηµερινές ανάγκες» (Bar-
On, 1997). Οι Mayer, Caruso και Salovey, (1999) θεωρούν ότι η συναισθηµατική νοηµοσύνη 
είναι η ικανότητα του ανθρώπου να εκτιµά µε ακρίβεια και να διακρίνει και τα δικά του, 
αλλά και τα συναισθήµατα των άλλων, να τα ‘απορροφά’ πνευµατικά και να ρυθµίζει τον 
αντίκτυπο των θετικών κι αρνητικών συναισθηµάτων. Τέλος, οι Sparrow και Knight (2006) 
την αναφέρουν ως µια πρακτική παρατήρησης, νοηµατοδότησης κι επεξεργασίας των 
συναισθηµάτων του εαυτού, αλλά και των άλλων, ούτως ώστε να λαµβάνονται υπόψη κατά 
τη λήψη αποφάσεων. 
 
ΙΣΤΟΡΙΚΗ ΑΝΑΔΡΟΜΗ 
Κατά την περίοδο από 1900 µέχρι το 1969, η µελέτη της νοηµοσύνης και των 
συναισθηµάτων αποτελούσαν ξεχωριστές επιστήµες. Από το 1970 µέχρι το 1989 το 
ενδιαφέρον εστιάστηκε στο κατά πόσο η σκέψη και τα συναισθήµατα αλληλοεπηρεάζονται 
(Ciarrochi, Forgas & Mayer, 2001). Το 1990 ο Peter Salovey και ο Jack Mayer, ήταν από 
τους πρώτους που πρότειναν τον όρο ‘συναισθηµατική νοηµοσύνη’. Έτσι, ένας από τους 
πρώτους εννοιολογικούς ορισµούς που δόθηκαν, ορίζει τη συναισθηµατική νοηµοσύνη ως 
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«µια µορφή κοινωνικής ευφυίας η οποία περιλαµβάνει την ικανότητα να κατανοεί κανείς τα 
συναισθήµατα τόσο τα δικά του, όσο και των άλλων ανθρώπων, να κάνει λεπτές διακρίσεις 
ανάµεσά τους και να χρησιµοποιεί αυτές τις πληροφορίες ώστε να καθοδηγεί ανάλογα τις 
σκέψεις και τις πράξεις του» (Mayer & Salovey, 1993, p. 433).  
Ο όρος φαίνεται να έχει τις ρίζες του στη µερική αποτυχία των παραδοσιακών 
µετρήσεων της λογικής σκέψης (IQ test, SATs κτλ.) να προβλέψουν εάν ένα άτοµο πρόκειται 
να πετύχει στη ζωή του συνολικά. Δηµιουργήθηκε λοιπόν η ανάγκη αναζήτησης νέων, πιο 
αξιόπιστων µοντέλων που στοχεύουν στην πρόβλεψη της επιτυχίας ενός ατόµου στη ζωή του 
(για τα µοντέλα µέτρησης της συναισθηµατικής νοηµοσύνης βλ. Παράρτηµα). Τελικά, 
επικράτησε η άποψη πως η συναισθηµατική νοηµοσύνη µπορεί να αποτελέσει παράγοντα 
πρόβλεψης επιτυχίας στη ζωή (Ciarrochi et al., 2001). 
Επίσης, µπορεί η πλατιά δηµοσιότητα που απέκτησε η συναισθηµατική νοηµοσύνη να 
οφείλεται στον Goleman, όµως η διαµόρφωσή της ως επιστηµονικής έννοιας ξεκίνησε 
αρκετά πιο πριν. Η συναισθηµατική νοηµοσύνη έχει τις ρίζες της πολύ βαθιά στο χρόνο, στην 
έννοια της ‘κοινωνικής νοηµοσύνης’, που εισήγαγε ο Thorndike το 1920 και την όρισε ως 
την ικανότητα ενός ανθρώπου να κατανοεί και να αντιµετωπίζει τους ανθρώπους γύρω του µε 
αποτελεσµατικό τρόπο, ούτως ώστε να διατηρεί υγιείς διαπροσωπικές σχέσεις. Κατόπιν, το 
1937, ο ίδιος ο Thorndike µε τον P. Stern µίλησαν για τις τρεις διαστάσεις της κοινωνικής 
νοηµοσύνης: τη στάση απέναντι στην κοινωνία, τη γνώση περί κοινωνικών θεµάτων και την 
κοινωνική προσαρµοστικότητα. Σε αυτό το σηµείο, βέβαια, δεν µπορούµε να παραλείψουµε 
και την άποψη του Wechsler (1940), ο οποίος υποστήριζε κι ο ίδιος ότι η διανοητική 
ικανότητα του ανθρώπου δεν είναι απόλυτα ένας καθοριστικός παράγοντας για την επιτυχία 
στη ζωή. Μεταγενέστερα, το 1983, ο Gardner εισήγαγε την έννοια της ‘πολλαπλής 
νοηµοσύνης’ (Gardner, 1993). Λίγα χρόνια µετά, ο Bar-On εισήγαγε το µοντέλο που έχει 
σχέση µε την ευηµερία (well-being) του ανθρώπου και τη συναισθηµατική νοηµοσύνη την 
όρισε ως ‘συναισθηµατικό περιεχόµενο’ (συναισθηµατικός δείκτης ΕQ) και την ενέταξε στο 
ευρύτερο πλαίσιο της προσωπικότητας ενός ατόµου. Μεταγενέστερα, το 1997, oι Μayer και 
Salovey ήταν αυτοί που στηρίχθηκαν στη θεωρία του Gardner και χρησιµοποίησαν για πρώτη 
φορά τον όρο ‘συναισθηµατική νοηµοσύνη’. Τη θεώρησαν ως ευρύτερη έννοια από αυτήν 
της κοινωνικής νοηµοσύνης. Εδώ πρέπει να σηµειωθεί ότι οι Mayer και Salovey (1997), στη 
θεωρητική τους προσέγγιση, προσπάθησαν να καθιερώσουν τη συναισθηµατική νοηµοσύνη 
ως µία αυτοτελή νοηµοσύνη, ανεξάρτητη από τους άλλους τύπους. Παράλληλα, το πεδίο της 
έρευνας προσπάθησε να το διευρύνει ο Daniel Goleman (1996) προσθέτοντας συγκεκριµένες 
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κοινωνικές κι επικοινωνιακές δεξιότητες σχετικά µε την κατανόηση και την έκφραση των 
συναισθηµάτων. Χώρισε, λοιπόν, τη συναισθηµατική νοηµοσύνη σε δυο µεγάλες κατηγορίες 
δεξιοτήτων, τις προσωπικές και τις κοινωνικές που αποτελούνται από επιµέρους δεξιότητες 
που αφορούν στη συναισθηµατική νοηµοσύνη.  
 
Σηµείωση προς τον αναγνώστη: 
Στο Παράρτηµα υπάρχουν πρόσθετες πληροφορίες σχετικά µε τα Θεωρητικά Μοντέλα και τη 
Νευροβιολογική βάση της Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης. 
 
 
ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΗ ΝΟΗΜΟΣΥΝΗ:ΗΛΙΚΙΑ, ΦΥΛΟ ΓΕΝΙΚΗ ΝΟΗΜΟΣΥΝΗ 
Ο Daniel Goleman στο βιβλίο του ‘Συναισθηµατική Νοηµοσύνη’ ορίζει την 
οικογενειακή ζωή ως ‘το πρώτο σχολείο της συναισθηµατικής µάθησης’. Τα παιδιά που 
έχουν δεχτεί συναισθηµατική αγωγή παρουσιάζονται ως συναισθηµατικά υγιέστερα, πιο 
ανθεκτικά κι ευπροσάρµοστα (Gottman, 2000). Μάλιστα, ο µεγαλύτερος ρυθµός της 
ανάπτυξής της παρατηρείται στα πρώτα χρόνια της νεότητας (Mayer et al., 1999, 2000b). 
Συνεπώς, όσον αφορά στον παράγοντα ‘ηλικία’, όλα τα θεωρητικά µοντέλα υποστηρίζουν ότι 
η αντιλαµβανόµενη συναισθηµατική νοηµοσύνη αναπτύσσεται µέχρι την πέµπτη δεκαετία 
της ζωής (Bar-On, 2000. Mayer et al., 2000b) κι επηρεάζεται θετικά από την εµπειρία και την 
εκπαίδευση (Goleman, 1998. Zeidner, Matthews, Roberts & MacCann, 2003). Οι ικανότητες 
της συναισθηµατικής νοηµοσύνης θεωρούνται εύπλαστες και κατά συνέπεια επιδέχονται 
βελτίωσης κι αλλαγών καθ’ όλη τη διάρκεια της ζωής ενός ανθρώπου (Fineman, 1997, όπως 
αναφέρεται στο Dulewicz & Higgs, 1999). 
Εστιάζοντας στο ρόλο που παίζει ο παράγοντας ‘φύλο’, αξίζει να σηµειωθεί ότι δεν 
υπάρχουν γενικευµένες και ουσιαστικές διαφοροποιήσεις µεταξύ γυναικών κι αντρών. 
Ωστόσο σε ορισµένες έρευνες που έγιναν µε τη µέθοδο αυτοαναφορών, οι γυναίκες φάνηκε 
να έχουν καλύτερες διαπροσωπικές ικανότητες (Bar-On, 1997), περισσότερη ενσυναίσθηση 
(Ciarrochi et al, 2000) και καλύτερη γενική συναισθηµατική νοηµοσύνη (Schutte, Malouff, 
Hall, Haggerty, Cooper, Golden & Dornheim, 1998), ενώ οι άντρες έχουν καλύτερες 
ενδοπροσωπικές ικανότητες. Επίσης, οι άντρες φαίνονται πιο καλοί στη διαχείριση 
συναισθηµάτων, όπως το άγχος, προσαρµόζονται καλύτερα στις νέες συνθήκες και 
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παρουσιάζονται περισσότερο αισιόδοξοι από τις γυναίκες (Mayer et al., 1999-2000b. Bar-On, 
2000). Σύµφωνα µε τους Richmond, McGroskey, Payne (1991), Buch (1983) και Riggio 
(1992, 1996), οι άνδρες ελέγχουν πολύ καλύτερα τις αυθόρµητες εκδηλώσεις των 
συναισθηµάτων τους. Επίσης, το ότι κάποιες έρευνες έδειξαν ότι οι γυναίκες έχουν καλύτερη 
γενική συναισθηµατική νοηµοσύνη απ’ ότι οι άνδρες (Bar-On, 2000.  Petrides & Furnham, 
2000  Schutte et al., 1998) αποδίδεται στο διαφορετικό τρόπο µε τον οποίο 
κοινωνικοποιούνται οι γυναίκες, ώστε να δίνουν µεγαλύτερη προσοχή στα συναισθήµατα και 
στις διαπροσωπικές τους σχέσεις. Συνοπτικά,  οι διαφορές που παρατηρούνται στην έκφραση 
των συναισθηµάτων στα δύο φύλα, σχετίζονται µε διαφορές που εντοπίζονται στην 
ιδιοσυγκρασία, στην κοινωνικοποίηση, στα ενδοατοµικά χαρακτηριστικά, και στις 
πολιτισµικές αξίες των ανδρών και των γυναικών. 
Αναφορικά στη γενική νοηµοσύνη, τα ευρήµατα ερευνών δεν καταδεικνύουν 
συστηµατική σχέση µεταξύ συναισθηµατικής και γνωστικής νοηµοσύνης. Σύµφωνα µε τον 
Goleman (1995), η ακαδηµαική ευφυία δεν έχει σχέση µε τη συναισθηµατική νοηµοσύνη 
ενός ατόµου. Υποστηρίζει πως ο δείκτης νοηµοσύνης συµβάλλει κατά 20% στους 
παράγοντες που καθορίζουν την επιτυχία στη ζωή (επαγγελµατική, προσωπική), γεγονός που 
αφήνει ένα 80% σε άλλες δυνάµεις. Αυτές εσωκλείουν την ικανότητα εξεύρεσης κινήτρων 
για τον εαυτό, αντοχής στις απογοητεύσεις, ελέγχου των παρορµήσεων, ρύθµισης της 
διάθεσης, ενσυναίσθησης κι ελπίδας. 
 
ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΗ ΝΟΗΜΟΣΥΝΗ, ΑΓΧΟΣ, ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΣΗ ΑΠΟ ΤΗ ΖΩΗ 
Η συναισθηµατική νοηµοσύνη έχει αναγνωρισθεί ως ένας καθοριστικός παράγοντας 
για την ψυχολογική ευηµερία του ατόµου (Goleman, 1995. Bar-On, 2001), ο οποίος 
συµβάλλει  στην ευτυχία και την επιτυχία στη ζωή (Bar-On, 1997.  Goleman, 1995.  Gardner 
& Stough, 2003). Επίσης, συνδέεται άµεσα µε την ποιότητα των διαπροσωπικών σχέσεων και 
ιδιαίτερα µε τα ανθρωπιστικά επαγγέλµατα (Bar-On, 1997.  Goleman, 1995.  Palmer, Walls, 
Burgess, & Stough, 2001. Salovey & Mayer, 1990). Οι Lopes, Salovey και Straus (2003) 
κατέληξαν πως οι µη θετικές διαπροσωπικές σχέσεις προκαλούν άγχος. Επιπλέον, η ενίσχυση 
της αυτοαποτελεσµατικότητας ενός ατόµου µέσω της ανάπτυξης των συναισθηµατικών 
δεξιοτήτων είναι καίριας σηµασίας, διότι συνδέεται κι αυτή µε τον έλεγχο του άγχους 
(Ciarrochi, Deane & Anderson, 2002. Salovey, Stroud, Woolery & Epel, 2002.  Dick & 
Wagner, 2001). Η σπουδαιότητα των συναισθηµατικών δεξιοτήτων έγκειται στο ότι τα άτοµα 
µε υψηλή βαθµολογία στα τεστ συναισθηµατικής νοηµοσύνης όντως βιώνουν λιγότερο άγχος 
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(Slaski & Cartwright, 2002.  Salovey et al., 2002.  Salovey, Bedell, Detweiler, & Mayer, 
1999.  Gerits, Derksen, Verbruggen, & Katzko, 2005), ενώ αναφέρουν µεγαλύτερη 
ικανοποίηση από τη ζωή και µικρότερη µοναξιά (Austin et al., 2005.  Extremera & Fernadez-
Berrocal, in press. Palmer, Donaldson & Stough, 2002.  Saklofske, Austin, & Minski, 2003). 
Γενικά, τα άτοµα µε υψηλά επίπεδα συναισθηµατικής νοηµοσύνης είναι περισσότερο 
ψυχολογικά και σωµατικά υγιή από τα άτοµα µε χαµηλή συναισθηµατική νοηµοσύνη (Day, 
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ΑΓΧΟΣ 
 
«Το άγχος δεν αδειάζει το αύριο από τις λύπες του, αλλά αδειάζει το σήµερα από τη 
δύναµή του» 
(Charles Haadon Spurgeon) 
 
ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
Στην καθηµερινή του ζωή, ο σύγχρονος άνθρωπος καλείται να αναµετρηθεί µε το 
άγχος, το οποίο αποτελεί µια από τις συνηθέστερες δυσκολίες µε τις οποίες έρχεται 
αντιµέτωπος, συνιστώντας µια φοβική αντίδραση που άλλοτε είναι εύκολα προσδιορίσιµη 
από το άτοµο κι άλλοτε όχι. Το φαινόµενο του παιδικού άγχους, αλλά και του άγχους 
συνολικά ως ανθρώπινου χαρακτηριστικού αποτελεί µια πραγµατικότητα πλέον, ένα στοιχείο 
ευρέως παρόν στις σηµερινές ανεπτυγµένες χώρες και µια σειρά από επιστηµονικούς κλάδους 
θέτουν ως αντικείµενό τους την άµεση αντιµετώπισή του, κυρίως όσον αφορά στους νέους 
ανθρώπους (Μπίµπου-Νάκου, 2010) 
Το άγχος είναι ένα λειτουργικό συναίσθηµα, το οποίο συχνά µας διευκολύνει να 
αντιµετωπίσουµε τις δύσκολες καταστάσεις που συναντάµε στη ζωή µας θέτοντας τον 
οργανισµό σε κατάσταση ετοιµότητας. Υπό αυτή την έννοια, το άγχος αποτελεί ένα 
φυσιολογικό στοιχείο της αναπτυξιακής πορείας του ανθρώπου που οδηγεί από την εξάρτηση 
στην αυτονοµία. Εποµένως, αποτελεί τον µηχανισµό προετοιµασίας, προστασίας, ασφάλειας 
κι ετοιµότητας του οργανισµού για καταστάσεις κινδύνου, όπου κινητοποιούνται όλα τα 
σωµατικά συστήµατα του οργανισµού, έτσι ώστε να εξασφαλιστεί η αντιµετώπιση της 
απειλής και κατ’ επέκταση η επιβίωσή του. Κύριο χαρακτηριστικό του άγχους είναι η 
ένταση, η αίσθηση ενός ακαθόριστου φόβου, η επίµονη αναµονή ενός επικείµενου κινδύνου 
ή µιας δυσκολίας, χωρίς να υπάρχει δικαιολογηµένη αφορµή ή λογική αιτία. Η διαφορά που 
διακρίνει το συναίσθηµα του φόβου από το άγχος έγκειται στο ότι ο πρώτος προκαλείται από 
εξωτερική και συγκεκριµένη απειλή και είναι χρονικά άµεσος κι εξαρτηµένος από τη 
συγκεκριµένη κατάσταση, ενώ στο άγχος ο κίνδυνος είναι χρονικά απροσδιόριστος 
(Στεφανής, 1981). Εποµένως, το άγχος προκαλεί στενοχώρια στο άτοµο, ενώ ο φόβος 
αποτελεί απειλή (Fontana, 1996).  
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Πότε όµως το άγχος αρχίζει να αποτελεί πρόβληµα στην καθηµερινή ζωή του ατόµου; 
Όταν το βίωµα του άγχους είναι υπερβολικό σε ένταση, δυσανάλογο σε σχέση µε το 
ερέθισµα που το προκαλεί κι επίµονο στο χρόνο, τότε παρεµβαίνει στην καθηµερινή 
λειτουργικότητα του ατόµου, παρακωλύοντας την επίτευξη στόχων και τελικά διαταράσσει 
την ψυχική του ηρεµία, και µετατρέπεται σε στοιχείο που παρεµποδίζει την οµαλή 
προσαρµογή του ατόµου στο περιβάλλον (Κάκουρος & Μανιαδάκη, 2002). 
Το άγχος, ως συναισθηµατική κατάσταση, επιδέχεται διάγνωσης, αξιολόγησης και 
θεραπείας. Οι αιτίες του άγχους αφορούν σε όλο το εύρος των δραστηριοτήτων της 
ανθρώπινης υπόστασης και µπορεί να έχουν ψυχολογικό, κοινωνικο-πολιτικό, οικονοµικό, 
πολιτισµικό υπόβαθρο ή να εδράζουν σε µια γενετική – νευροβιολογική βάση. Το άγχος, 
λοιπόν, µπορεί να έχει ψυχογενή προέλευση ή µπορεί να είναι και συνέπεια σωµατικής 
πάθησης. Επιπλέον, εξαρτάται από τις γνωστικές, συναισθηµατικές διεργασίες, τον τρόπο 
ζωής και τον τρόπο αντίληψής του ατόµου (Μπίµπου-Νάκου, 2010). Οι άνθρωποι διαφέρουν 
µεταξύ τους στον τρόπο που αντιδρούν σε ένα στρεσογόνο γεγονός. Οι Holmes και Rahe 
(1967), υποστήριζαν ότι οποιαδήποτε αλλαγή στη ζωή του ατόµου, που απαιτεί πολυάριθµες 
αναπροσαρµογές, µπορεί να αντιληφθεί ως στρεσογόνα. Υπάρχουν άνθρωποι που µπορεί να 
εµφανίσουν σοβαρά σωµατικά ή ψυχολογικά συµπτώµατα, ενώ άλλοι, που βρίσκονται 
αντιµέτωποι µε το ίδιο γεγονός, µπορεί να µην εµφανίσουν καµία διαταραχή, γιατί απλά θα 
αντιµετωπίσουν το πρόβληµα ως ‘πρόκληση’ (Lazarus & Folkman, 1984). 
 
ΟΡΙΣΜΟΙ  
Ο ορισµός του άγχους αποτελεί ένα πολύπλοκο ζήτηµα, γι’ αυτό σειρά ορισµών έχουν 
προταθεί κατά καιρούς. Ο Freud, το 1894, ήταν ο πρώτος που εισήγαγε τον όρο ‘άγχος’ στην 
ψυχολογία. Η καθιέρωση του όρου όµως ως ψυχολογικός, πραγµατοποιήθηκε περίπου 
σαράντα χρόνια αργότερα, όταν ο R. May (1950) διαπίστωσε ότι η λέξη άγχος δεν υπήρχε 
στα ευρετήρια των ψυχολογικών βιβλίων µέχρι το τέλος της δεκαετίας του ’30, µε εξαίρεση 
βέβαια κάποια δηµοσιεύµατα ψυχαναλυτών (Wolpe, 1990). 
Όπως αναφέρει ο Μπαµπινιώτης (2002), η ελληνική λέξη ‘άγχος’ προέρχεται από το 
ρήµα ‘άγχω’ που σηµαίνει πνίγω ή στραγγαλίζω, όπως αντίστοιχα και ο αγγλικός όρος 
‘anxiety’ αναφέρεται στο αίσθηµα πνιγµού, δυσκολίας της αναπνοής ή ψυχικής καταπίεσης. 
Είναι λατινικής προέλευσης και χρησιµοποιείται για να περιγράψει συναισθηµατικές 
καταστάσεις που έχουν ως κοινό χαρακτηριστικό την υποκειµενική δυσφορία που βιώνεται 
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(Στεφανής, 1981). Σύµφωνα µε το Λεξικό της Ψυχολογίας  (Παπαδόπουλος, Γ., 2005, p. 30), 
«το άγχος αφορά σε µια συναισθηµατική κατάσταση διέγερσης κι έντασης και είναι συχνά µια 
βασανιστική κατάσταση απόγνωσης. Χαρακτηρίζεται από τη διάχυτη εντύπωση ενός µεγάλου 
κινδύνου, λιγότερο ή περισσότερο πραγµατικού, φυσικού ή ψυχικού και συχνά µόλις 
συνειδητού, µπροστά στον οποίο νιώθει κανείς αδύναµος». Ο Selye (1950) υπογράµµισε πως 
το άγχος είναι µία αυτόµατη βιολογική αντίδραση του οργανισµού σε διάφορα εξωγενή 
ερεθίσµατα όταν το άτοµο νιώσει ανίκανο να αντεπεξέλθει στις απαιτήσεις µίας κατάστασης. 
Ο Spielberger ορίζει το άγχος ως µια δυσάρεστη συναισθηµατική κατάσταση ή συνθήκη, η 
οποία χαρακτηρίζεται από υποκειµενικά αισθήµατα έντασης, φόβου και ανησυχίας καθώς και 
από αυξηµένη δραστηριότητα του αυτόνοµου νευρικού συστήµατος. Υπάρχει εποµένως το 
καταστασιακό άγχος που σχετίζεται µε την εκάστοτε περίσταση και το άγχος ως 
χαρακτηριστικό της προσωπικότητας, που αποτελεί µια αποκτηµένη συµπεριφορική 
προδιάθεση (Spielberger, 1966). Ο Sarafino (1994) όρισε το άγχος ως την κατάσταση στην 
οποία το άτοµο αντιλαµβάνεται µια διαφορά –αληθινή ή µη- µεταξύ των απαιτήσεων µίας 
συνθήκης και των βιολογικών και ψυχολογικών πόρων που διαθέτει το άτοµο για να 
ανταπεξέλθει στη συνθήκη αυτή. Αυτός ο ορισµός αναζητά το κενό µεταξύ του πώς 
αξιολογούµε µία κατάσταση και πώς τις ικανότητες του εαυτού µας. Οι Καραδήµας και Αζίζι 
(2002) αναφέρουν ότι το άγχος ορίζεται ουσιαστικά µε τρεις τρόπους: α) ως αντίδραση, 
ψυχική ή σωµατική, σε ένα αρνητικό ερέθισµα, β) ως το ίδιο το ερέθισµα που είναι 
χαρακτηριστικό του περιβάλλοντος, το οποίο επηρεάζει τα άτοµα και γ) ως προσπάθεια των 
ανθρώπων να προστατεύσουν ή να αυξήσουν τους διαθέσιµους πόρους τους, η τυχόν 
απώλεια των οποίων προκαλεί το άγχος. Εποµένως, το άγχος είναι µια διαλεκτική διεργασία 
στην οποία ο άνθρωπος έχει ενεργητικό και ουσιαστικό ρόλο. Η Μπίµπου-Νάκου (2010) 
αναφέρει ότι το άγχος πρόκειται περισσότερο για µια απροσδιόριστη αίσθηση, ασαφή προς 
την προέλευσή της, η οποία έχει διάρκεια και είναι σαν να προετοιµάζει µια άβολη 
κατάσταση στην οποία το άτοµο θα επέλθει (Μπίµπου-Νάκου, 2010, όπως αναφέρεται στο 
Ζαφειροπούλου-Καλαντζή-Αζίζι, 2004) . 
 
ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΟ – ΠΑΘΟΛΟΓΙΚΟ ΑΓΧΟΣ 
Ο διαχωρισµός µεταξύ φυσιολογικού και παθολογικού άγχους εξαρτάται σηµαντικά 
από το κοινωνικο-πολιτισµικό πλαίσιο (προλήψεις, πεποιθήσεις). Αντίστοιχα, αρκετές φορές 
είναι κοινωνικά καθορισµένα και δυσδιάκριτα τα όρια µεταξύ ρεαλιστικών φόβων και 
φοβιών (Rachman, 1978). Ωστόσο, το άγχος µπορούµε να το διακρίνουµε σε φυσιολογικό και 
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παθολογικό. Το φυσιολογικό άγχος είναι µια υγιής αντίδραση και λειτουργεί σαν ένας 
µηχανισµός που προστατεύει και κινητοποιεί το άτοµο όταν χρειάζεται να αντιδράσει άµεσα 
σε καταστάσεις κινδύνου ή απειλής. Επίσης, το βοηθά στη βίωση µιας σηµαντικής αλλαγής 
στη ζωή του (π.χ. γέννηση παιδιού, γάµος, απόλυση, εξετάσεις κ.α.) προκειµένου να 
ανταπεξέλθει και να προσαρµοστεί στα νέα δεδοµένα. Εποµένως, αποτελεί µέρος του 
γενικότερου µηχανισµού προσαρµογής (Freud, 1936). Σε µικρά επίπεδα το άγχος βελτιώνει 
την απόδοση του ανθρώπου σε δύσκολες στιγµές κι αποτελεί δηµιουργικό και κινητοποιητικό 
παράγοντα για τη ζωή. Από το λεγόµενο ‘δηµιουργικό άγχος’ απουσιάζει η έννοια της 
υπερβολής και το άτοµο είναι σε θέση να το ελέγξει (Μπίµπου-Νάκου, 2010). Το 
φυσιολογικό άγχος, αν και δυσάρεστο, είναι παροδικό, χαµηλό σε ένταση και συχνότητα, κι 
εξαρτηµένο από τις περιβαλλοντικές συνθήκες (Στεφανής, 1981)  
Σε αντίθεση µε τα προηγούµενα, όταν το άγχος αρχίζει να είναι υπερβολικά έντονο, 
να διαρκεί ακόµη κι όταν ο κίνδυνος έχει αποµακρυνθεί και να παρουσιάζεται ακόµη και σε 
µη απειλητικές καταστάσεις, τότε καταλήγει να είναι παθολογικό. Το παθολογικό άγχος είναι 
µια λανθασµένη αξιολόγηση για µια κατάσταση, η οποία δεν είναι πραγµατικά απειλητική κι 
εξακολουθεί να υπάρχει ακόµη κι όταν το αίτιο που το προκάλεσε δεν υφίσταται πλέον. Το 
παθολογικό άγχος συνήθως οδηγεί στον πανικό, είναι επίµονο κι ανεξάρτητο από τις 
περιβαλλοντικές συνθήκες (Στεφανής, 1981).  
 
ΑΙΤΙΟΛΟΓΙΚΕΣ ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΕΙΣ ΤΟΥ ΑΓΧΟΥΣ 
Το άγχος επηρεάζεται σηµαντικά από ατοµικούς παράγοντες, όπως τα βιώµατα, η 
κοινωνικο-οικονοµική και οικογενειακή κατάσταση και η ιδιοσυγκρασία. Πιο αναλυτικά, 
έρευνες καταδεικνύουν ότι το άγχος είναι απόρροια ενός συνδυασµού γενετικών, βιολογικών 
και περιβαλλοντικών παραγόντων. Εξαρτάται από κληρονοµικούς παράγοντες, καθώς επίσης 
κι από την προσδοκία του ατόµου να αγχωθεί όταν η αίσθηση -υπαρκτού ή µη- κινδύνου 
αρχίζει να γίνεται αντιληπτή. Τα άτοµα αυτά ενδεχοµένως να αποκωδικοποιήσουν 
διφορούµενες καταστάσεις µε λανθασµένο τρόπο και να τις συνδυάσουν µε απειλή που 
πλησιάζει. Αυτή η υπερβολική εκτίµηση της απειλής µπορεί να µην είναι µόνο γονιδιακά 
καταγεγραµµένη, αλλά να εξαρτάται κι από έλλειψη ισορροπίας των χηµικών ουσιών του 
εγκεφάλου ή βιολογικές διαφορές αυτού (Brauer, 1999. Peper, Harvey & Takabayashi, 2009). 
Στηριζόµενοι στις βιολογικές θεωρίες, λαµβάνουµε υπόψη ότι  το συµπαθητικό 
νευρικό σύστηµα είναι ένα τµήµα του νευρικού συστήµατος, το οποίο αξιολογεί τις δυνητικά 
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απειλητικές καταστάσεις και βρίσκει τρόπους για να τις αποφύγει. Ελέγχεται από εγκεφαλικά 
συστήµατα, τα οποία αξιολογούν µηνύµατα που σχετίζονται µε ενδεχόµενους κινδύνους και 
δηµιουργούν στρατηγικές για την αποφυγή τους. Τα µηνύµατα άγχους µπορεί να είναι τέτοιες 
αντιδράσεις αποφυγής που ενεργοποιούν το συµπαθητικό νευρικό σύστηµα και βοηθούν τον 
οργανισµό να βρίσκεται σε κατάσταση ετοιµότητας µέχρι να διαπιστωθεί η ασφάλεια.  
Μελετώντας τις ψυχολογικές θεωρίες για το άγχος, εντοπίζουµε τις τρεις κυριότερες 
ψυχολογικές σχολές που ασχολήθηκαν µε τον τρόπο µε τον οποίο προκαλείται το άγχος: 
ψυχαναλυτική θεώρηση, θεωρίες της συµπεριφοράς (γνωστική-συµπεριφοριστική θεωρία) 
και υπαρξιακή προσέγγιση. Η ψυχαναλυτική θεωρία υποστηρίζει ότι το άγχος δηµιουργείται 
από τη σύγκρουση ανάµεσα στις προσδοκίες, τα ένστικτα και τις επιθυµίες µας και από τους 
περιορισµούς που επιβάλλει η κοινωνία και η συνείδησή µας (Δερεδάκης & Θάνος, 2010). Η 
γνωσιακή θεώρηση υποστηρίζει ότι το άγχος είναι αποτέλεσµα βίωσης ενός διχασµού από το 
άτοµο, το οποίο τείνει να υπερεκτιµά τους κινδύνους και τις απειλές, ενώ αντίθετα να 
υποτιµά την ικανότητά του να τα αντιµετωπίσει (Στεφανής, 1981). Επίσης, οι θεωρίες 
συµπεριφοράς υποστηρίζουν ότι το άγχος είναι αποτέλεσµα εξαρτηµένης µάθησης. Τα άτοµα 
µαθαίνουν το άγχος και τις εκδηλώσεις του µέσω της µίµησης ενός προτύπου, όπως οι γονείς 
ή οι σηµαντικοί Άλλοι. Τέλος, η υπαρξιακή θεώρηση προσεγγίζει την έννοια του άγχους ως 
τη βασική αντίδρασή του ατόµου απέναντι σε µια άνευ νοήµατος ζωή. Το άγχος, από τη µια 
πλευρά, είναι συνδεδεµένο µε την ιδιότητα που έχει το ανθρώπινο ον να καταλαβαίνει τον 
εφήµερο κι αµφίβολο χαρακτήρα της ύπαρξής του κι από την άλλη, την επίγνωση που έχει 
για την ελευθερία επιλογής µεταξύ πολλών δυνατοτήτων, συµπεριλαµβανοµένης και της 
αποτυχίας (Στεφανής, 1981). Το άγχος λοιπόν, σηµατοδοτεί µια ψυχική κατάσταση που 
συνοδεύει τον άνθρωπο σε όλη τη διάρκεια της ζωής του κι εκφράζει την ίδια του την 
υπόσταση (Νέα Δοµή, 1996). 
 
ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ  ΕΠΙΚΙΝΔΥΝΟΤΗΤΑΣ 
Γενικά, οι παράγοντες κινδύνου για την εµφάνιση προβληµάτων που σχετίζονται µε 
το άγχος έχουν να κάνουν µε τα ακόλουθα: τύπος προσωπικότητας (π.χ. φιλόδοξος, 
ανταγωνιστικός), οικογενειακό ιστορικό (γονίδια ή µαθηµένη συµπεριφορά), αγχογόνοι 
παράγοντες (π.χ. χρόνια προβλήµατα υγείας, οικονοµικές δυσκολίες, απώλειες κ.α. ή γέννηση 
παιδιού, γάµος, µετακόµιση κ.α.), ψυχολογικό στυλ (καταστροφική σκέψη, αυθαίρετα 
συµπεράσµατα, αποκλεισµός του θετικού), το στυλ και οι δεξιότητες αντιµετώπισης και η 
κοινωνική υποστήριξη (Kennerley, 2009).  
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Συνήθως το άγχος εµφανίζεται σε ηλικίες 20-30 ετών. Σηµαντικό ρόλο παίζει η 
κοινωνική τάξη στην οποία ανήκει το άτοµο, η ηλικία, ο τόπος διαµονής, το φύλο, οι εθνικές 
και πολιτιστικές διαφορές και τα δίκτυα παροχής κοινωνικών υπηρεσιών. Επίσης, σχετίζεται 
µε µη ικανοποιητικές κοινωνικές σχέσεις στα πλαίσια της εργασίας ή έλλειψη ικανοποίησης 
του ατόµου από αυτή. Ακόµα, µπορεί να εντείνεται και από την πολύωρη εργασία, τον 
περιορισµό των κοινωνικών επαφών, από έναν χωρισµό ή µια χηρεία. Άλλες προσωπικές 
αιτίες που µπορεί να προκαλούν άγχος είναι ο ψυχαναγκασµός ενός ατόµου για την τάξη και 
την καθαριότητα ή η έκθεση του εαυτού σε κίνδυνο. Επίσης, µπορεί να είναι η υπερβολική 
ταύτιση, δηλαδή ο προσδιορισµός της ατοµικής ταυτότητας ανάλογα µε το επάγγελµα και 
τέλος, η αυτοµοµφή, η υπερβολική ανάληψη ευθύνης για όλα και το αίσθηµα αδυναµίας-
αβοηθησίας. Τέλος, αξίζει να σηµειωθεί εδώ ότι το 15% των ατόµων µε έντονο άγχος έχουν 
αγχώδεις γονείς. Γι’ αυτό συζητείται η παρουσία κάποια γενετικής προδιάθεσης. Όµως είναι 
πιο πιθανή η µετάδοσή του διαµέσου της µίµησης προτύπων. Συγκεντρωτικά, οι κατηγορίες 
των παραγόντων που επιδρούν γενικότερα στη θεώρηση ενός ερεθίσµατος ως στρεσογόνου ή 
µη είναι: το φύλο, η ηλικία, η φυλή, η οικονοµική κατάσταση, η ποιότητα της ζωής και της 
φροντίδας κατά την παιδική ηλικία, καθώς και η ύπαρξη κοινωνικής υποστήριξης.  
Κλείνοντας, να αναφέρουµε εδώ τη «στάση ζωής» του ανθρώπου ως έναν παράγοντα 
καίριας σηµασίας, ο οποίος προσδιορίζει το πόσο ευάλωτο είναι το κάθε άτοµο σε 
καταστάσεις άγχους. Η στάση ζωής µπορεί να τροποποιηθεί µε την επανεκτίµηση και τη 
µεγαλύτερη επίγνωση των επιπτώσεων του άγχους στο σύνολο του ανθρώπινου οργανισµού. 
Μερικοί άνθρωποι είναι γεννηµένοι ‘αγχώδεις’, άλλοι αποκτούν το άγχος στην πορεία και 
άλλοι ελκύουν το άγχος πάνω τους. Ακόµη και οι εκ γενετής αγχώδεις, µπορούν να µάθουν 
πώς να αλλάξουν τις πεποιθήσεις τους, τη συµπεριφορά  και τις συνήθειές τους για να 
απολαύσουν µια καλύτερη ποιότητα ζωής. Αυτό όµως σηµαίνει ότι το άτοµο θα δεσµευτεί να 
αλλάξει. Σηµαίνει ότι θα βρει καιρό να καθίσει και να αναλογιστεί τι θέλει από τη ζωή του, τι 
πετυχαίνει τώρα µε αυτή τη συµπεριφορά του και τι µπορεί να πετύχει αλλάζοντάς την 
(Jones, 1999). Τέλος, να αναφέρουµε εδώ ότι ο σύµβουλος µπορεί να συµβάλλει 
αποτελεσµατικά εξοµαλύνοντας τις ψυχολογικές πιέσεις, αλλά και τις συναισθηµατικές και 
συγκινησιακές αντιδράσεις που εσωκλείονται στον παράγοντα άγχος (Spielberger, 1982). 
 
Σηµείωση προς τον αναγνώστη: 
Στο Παράρτηµα υπάρχουν πρόσθετες πληροφορίες σχετικά µε τις Αντιδράσεις του ατόµου σε 
κατάσταση Άγχους. 
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 ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΣΗ ΑΠΟ ΤΗ ΖΩΗ 
 
“Αυτό που έχει σηµασία στη ζωή δεν είναι τι σου συµβαίνει, αλλά τι θυµάσαι και πώς το 
θυµάσαι”. 
(Gabriel Garcia Marquez) 
 
ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
Η ικανοποίηση από τη ζωή (life satisfaction) χρησιµοποιείται συχνά ως όρος για να 
υποδηλώσει την υποκειµενική αίσθηση που έχει ένα άτοµο σχετικά µε την πορεία της ζωής 
του ως σύνολο (Diener, 1994).  Αποτελεί µια γνωστική διαδικασία αξιολόγησης κατά την 
οποία ο άνθρωπος, βασιζόµενος στα δικά του προσωπικά κριτήρια, εκτιµά σφαιρικά την 
ποιότητα της ζωής του (Shin & Johnson, 1978). Αυτό βέβαια προυποθέτει ότι το άτοµο είναι 
σε θέση να εκτιµά υπεύθυνα τις αποφάσεις που καλείται να πάρει και τις επιλογές θα κάνει 
στη ζωή του (Diener, 1994).  Πιο συγκεκριµένα, ο βαθµός ικανοποίησης από τη ζωή 
υποδηλώνει την αποδοχή ή µη των συνθηκών της ζωής µας, το γενικότερο αίσθηµα 
ευχαρίστησης, αλλά και το επίπεδο κάλυψης των αναγκών και των επιθυµιών στο σύνολό 
τους (Sousa & Lyubomirsky, 2001). Έχει βρεθεί ότι η ικανοποίηση από τη ζωή σχετίζεται 
αρνητικά µε το άγχος και θετικά µε τη συναισθηµατική νοηµοσύνη, ωστόσο επηρεάζουν 
αρκετά και τα ιδιοσυγκρασιακά χαρακτηριστικά του ατόµου (Austin et al., 2005). Συνεπώς, 
το επίπεδο ικανοποίησης που νιώθει ο κάθε άνθρωπος από τη ζωή του ορίζεται υποκειµενικά, 
δεν αποτελεί αναλογικά µια απλή αντιστοιχία γεγονότων και περιστάσεων µε τη συνολική 
θετική θεώρηση κι εποµένως δεν αντικατοπτρίζει  ρεαλιστικά την πραγµατικότητα (Cummins 
& Nistico, 2002), αλλά επηρεάζεται από τα προσωπικά κριτήρια αξιολόγησης των πράξεων 
και των επιλογών του (Diener et al., 1985).  
 
ΟΡΙΣΜΟΙ - ΙΣΤΟΡΙΚΗ ΑΝΑΔΡΟΜΗ 
Σύµφωνα µε τον Diener (1994), η αίσθηση της ικανοποίησης από τη ζωή συντελεί 
στην υποκειµενική ευτυχία του ανθρώπου, µαζί µε τη βίωση θετικού (π.χ. χαρά, 
ευγνωµοσύνη), αλλά και αρνητικού (π.χ. φόβος, απελπισία) συναισθήµατος. Σε αυτό το 
σηµείο αξίζει να αναφέρουµε ότι οι συναισθηµατικές αντιδράσεις προκύπτουν αυθόρµητα και 
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είναι βραχύχρονες, ενώ η ικανοποίηση από τη ζωή εκφράζει µια γενικότερη αίσθηση του 
ατόµου για τα τεκταινόµενα.  
Οι Shin και Johnson (1978) όρισαν την ικανοποίηση από τη ζωή ως µια γνωστική, 
αξιολογική διαδικασία η οποία αναφέρεται στην προσωπική εκτίµηση της ποιότητας ζωής 
από το ίδιο το άτοµο. Το αποτέλεσµα αυτής της εκτίµησης προκύπτει από τον 
συνυπολογισµό του κατά πόσο οι  ισχύουσες συνθήκες ζωής ανταποκρίνονται στις 
φιλοδοξίες και τα ‘προσδοκώµενα’ του ατόµου από τη ζωή του. Ο Veenhoven (1996), 
υποστήριξε ότι το επίπεδο ευηµερίας των ανθρώπων εξαρτάται από το κατά πόσο σωµατικά 
και ψυχικά είναι υγιείς, καθώς και από το πόσο ικανοποιηµένοι αισθάνονται από τη ζωή τους. 
Αυτό θα κρίνει και την τελική γνωστική θεώρηση για την ποιότητα της ζωής τους. Ο 
Cummins (1997) από την άλλη, πρεσβεύει ότι η ικανοποίηση από τη ζωή στο σύνολό της 
εξαρτάται από το κατά πόσο το άτοµο εισπράττει την ικανοποίηση σε κάθε τοµέα της ζωής 
του ξεχωριστά. Το επίπεδό της όµως έχει σχέση και µε τη σηµαντικότητα που έχει για το 
άτοµο ο τοµέας αυτός (Gilman & Huebner, 2000). O Frisch (1998) συνοψίζει τον όρο 
‘ικανοποίηση από τη ζωή’ στην υποκειµενική αξιολόγηση του ατόµου σχετικά µε το βαθµό 
επίτευξης στόχων, κάλυψης αναγκών και ικανοποίησης επιθυµιών. Εποµένως, προκύπτει ότι 
δεν αναφερόµαστε σε ένα µόνιµο, αλλά σε ένα χαρακτηριστικό δυναµικής µεταβολής που 
εξαρτάται τόσο από ατοµικούς όσο και από περιβαλλοντικούς παράγοντες. Τέλος, οι Pavot 
και Diener το 2008, συµφωνώντας σε πολλά σηµεία µε τους Shin και Johnson, όρισαν την 
ικανοποίηση από τη ζωή ως µια συνειδητή διεργασία γνωστικών εκτιµήσεων της ποιότητάς 
της. Τα υποκειµενικά κριτήρια του καθενός για την εκτίµηση των γεγονότων που του 
συµβαίνουν δεν προέρχονται από εξωγενείς παράγοντες, αλλά πηγάζουν από τον ίδιο τον 
εαυτό και είναι απόρροια ατοµικών, µοναδικών χαρακτηριστικών (Diener, Emmons, Larsen 
& Griffin, 1985). 
 
Σηµείωση προς τον αναγνώστη: 
Στο Παράρτηµα υπάρχουν πρόσθετες πληροφορίες σχετικά µε το Θεωρητικό Υπόβαθρο της 
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ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΠΟΥ ΣΧΕΤΙΖΟΝΤΑΙ ΜΕ ΤΗΝ ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΣΗ ΑΠΟ ΤΗ ΖΩΗ 
Υπάρχουν αρκετές παράµετροι που επηρεάζουν την προσωπική αξιολόγηση της 
ευτυχίας ενός ανθρώπου. Το άτοµο ανάλογα µε τα ατοµικά του χαρακτηριστικά 
(προσωπικότητα, ιδιοσυγκρασία, κώδικας αξιών), αλλά και τις ισχύουσες κοινωνικές 
συνθήκες στις οποίες ζει (κουλτούρα, οικονοµική κατάσταση) κρίνει κάθε φορά µε 
διαφορετικό τρόπο την ποιότητα της ζωής του. Έτσι, η ικανοποίηση από τη ζωή, που δηλώνει 
µια συνολική θεώρηση της ζωής, προσδιορίζεται από το ίδιο το άτοµο σφαιρικά, µε βάση τις 
δικές του αξίες και προτιµήσεις (Saris, Veenhoven, Scherpenzeel & Bunting, 1996). Με την 
πάροδο του χρόνου οι εκτιµήσεις των ατόµων για την ικανοποίηση από τη ζωή 
διαφοροποιούνται. Η αξιολόγηση του πώς ήταν η ζωή τους στο παρελθόν ή το παρόν 
µεταβάλλεται ανά εκάστοτε χρονική περίοδο και δεν είναι απαραίτητο να συµπίπτει για όλες 
τις φάσεις της ζωής. Βέβαια, ο κάθε άνθρωπος καταλήγει µε διαφορετικό τρόπο στις 
εκτιµήσεις που δίνει για τη ζωή του, άλλοι διαισθητικά και άλλοι κατόπιν λογικής και 
αναλυτικής επεξεργασίας των γεγονότων που τους συµβαίνουν (Saris et al., 1996). 
           Πιο αναλυτικά, τα δηµογραφικά χαρακτηριστικά (φύλο, ηλικία, οικογενειακή 
κατάσταση, µορφωτικό επίπεδο, εισόδηµα) µπορούν να θεωρηθούν ως παράγοντες 
διαµόρφωσης της προσωπικής ‘θέασης’ της ζωής. Ανάλογα βέβαια µε την εκάστοτε 
κουλτούρα και την ισχύουσα κοινωνικοοικονοµική κατάσταση που επικρατεί σε κάθε τόπο, 
τα δηµογραφικά στοιχεία επηρεάζουν καθοριστικά τη συναισθηµατική και ψυχική ισορροπία 
και κατ’ επέκταση την ποιότητα ζωής. Όσον αφορά στον παράγοντα φύλο, οι περισσότερες 
έρευνες δεν εντοπίζουν διαφορά στην ικανοποίηση που νιώθουν από τη ζωή τους οι άνδρες 
σε σχέση µε τις γυναίκες (Diener, 1984. Myers, 2000). Παρ’ όλα αυτά όµως, οι πηγές 
άντλησης ικανοποίησης είναι διαφορετικές για τα δυο φύλα. Πιο συγκεκριµένα, οι γυναίκες 
αντλούν ικανοποίηση κυρίως από την οικογένεια, τους φίλους και γενικότερα από τον 
κοινωνικό περίγυρο. Από την άλλη, οι άνδρες την ικανοποίηση από τη ζωή τη συσχετίζουν 
µε το εισόδηµά τους (Pinquart & Sorensen, 2000). Παροµοίως και η ηλικία δεν επιδρά 
σηµαντικά στην αίσθηση της ικανοποίησης από τη ζωή. Αν και λογικά το αναµενόµενο θα 
ήταν οι νέοι να δείχνουν περισσότερο ικανοποιηµένοι από τη ζωή τους, ωστόσο τα επίπεδα 
ικανοποίησης φαίνεται να µη σχετίζονται µε το ηλικιακό στάδιο (Diener & Suh, 1998). 
Σχετικά µε την οικογενειακή κατάσταση, αυτό που ισχύει κυρίως στον δυτικό κόσµο είναι πως 
οι έγγαµοι φαίνεται να είναι περισσότερο ικανοποιηµένοι από τη ζωή τους σε σχέση µε τους 
άγαµους. Στις περιπτώσεις όµως που είναι και γονείς, η γενική εκτίµηση για τη ζωή τους έχει 
να κάνει µε το είδος της σχέσης που έχουν αναπτύξει µε τα παιδιά τους, καθώς και µε τον 
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αριθµό των παιδιών. Έχει παρατηρηθεί ότι η αίσθηση ικανοποίησης από τη ζωή είναι 
αντιστρόφως ανάλογη του αριθµού των παιδιών µιας οικογένειας (Sousa & Lyubomirsky, 
2001). Επίσης, σχετικά µε το µορφωτικό επίπεδο αυτό που µπορούµε να πούµε είναι ότι, σε 
γενικές γραµµές, οι ερευνητές έχουν βρει µικρή συσχέτιση ανάµεσα στην ικανοποίηση και 
στο επίπεδο εκπαίδευσης (Sousa & Lyubomirsky, 2001). Παρ’ όλα αυτά, οι Kahneman και 
Deaton (2010) στη µελέτη τους διαπίστωσαν ότι το υψηλό µορφωτικό επίπεδο ενός 
ανθρώπου µπορεί να συντελέσει θετικά στο να αισθάνεται και πιο ικανοποιηµένος από τη 
ζωή του. Αυτό που παρατηρήθηκε είναι ότι η εκπαίδευση έχει υψηλή θετική συσχέτιση µε 
την ικανοποίηση από τη ζωή σε κοινωνίες οι οποίες δεν είναι οικονοµικά ανεπτυγµένες. 
Αντίθετα, στα οικονοµικά εύρωστα κράτη, οι περισσότερο µορφωµένοι πολίτες 
παρουσιάζονται ελαφρά δυσαρεστηµένοι από τη ζωή τους, πιθανότατα λόγω υπέρµετρων 
φιλοδοξιών (Sousa & Lyubomirsky, 2001). Τέλος, σε ό,τι αφορά στον παράγοντα εισόδηµα, 
αυτό που παρατηρήσαµε είναι ότι άνθρωποι µε υψηλό εισόδηµα δεν σηµαίνει απαραίτητα ότι 
εµφανίζουν πολύ υψηλότερα ποσοστά ικανοποίησης από τη ζωή σε σχέση µε τους 
υπόλοιπους. Εν κατακλείδι, η ικανοποίηση από τη ζωή είναι υψηλότερη σε εύρωστες 
κοινωνίες, όπου υπάρχει αναγνώριση των ανθρωπίνων δικαιωµάτων, ισονοµία, πρόσβαση 
στην εκπαίδευση κι ελεύθερη βούληση (Sousa & Lyubomirsky, 2001). 
           Σε αυτό το σηµείο αξίζει να αναφέρουµε ότι ο Diener (1984) στην έρευνά του 
διαπίστωσε ότι οι αυτο-αναφορές των ατόµων για καλή σωµατική υγεία συντελούν θετικά 
στην αίσθηση ικανοποίησης από τη ζωή. Γενικά, η αντίληψη του εαυτού παίζει καθοριστικό 
ρόλο στην ικανοποίηση από τη ζωή (Diener, 1984). Οι Terry και Huebner (1995), 
υποστήριξαν ότι τα παιδιά που έχουν θετική αντίληψη για τον εαυτό τους κι έχουν στενές 
διαπροσωπικές σχέσεις και ειδικά µε τους γονείς τους, παρουσιάζουν υψηλά ποσοστά 
ικανοποίησης από τη ζωή. Εδώ να τονίσουµε ότι ο ρόλος των διαπροσωπικών σχέσεων είναι 
καίριας σηµασίας, διότι εάν ένα άτοµο δεν είναι ενταγµένο κοινωνικά, τότε είναι πολύ πιθανό 
να εκδηλώσει συναισθήµατα που επηρεάζουν τη σωµατική και ψυχική του υγεία (θλίψη, 
αποµόνωση, άγχος κ.α.). Οι άνθρωποι που αναφέρουν υψηλή ικανοποίηση από τη ζωή τους, 
τονίζουν την ύπαρξη θετικών σχέσεων µε τον κοινωνικό τους περίγυρο, χαµηλότερα επίπεδα 
άγχους, υψηλότερα επίπεδα αισιοδοξίας και µεγαλύτερη αίσθηση αυτοελέγχου (Gilman & 
Huebner, 2006). Συµπερασµατικά λοιπόν, οι έρευνες καταδεικνύουν τη θετική συσχέτιση 
µεταξύ υποκειµενικής ευτυχίας και κοινωνικής υποστήριξης (Diener, 1984. Csikszentmihalyi, 
1999. Myers, 2000) 
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        Κλείνοντας, αξίζει να σηµειωθεί εδώ ότι η απουσία της αίσθησης ικανοποίησης από τη 
ζωή συνδέεται µε ποικίλες δυσκολίες (συναισθηµατικές, κοινωνικές, ψυχολογικές, 
σωµατικές). Από την άλλη, η γενική θετική αίσθηση ικανοποίησης από τη ζωή προσδίδει στο 
άτοµο αυτοπεποίθηση και αποτελεί τη βάση για την οικοδόµηση µιας ισχυρής αυτο-εικόνας. 
Υπάρχουν δυο κατηγορίες ανθρώπων: αυτοί που παρ’ όλες τις δύσκολες καταστάσεις που 
έχουν βιώσει στη ζωή τους, αισθάνονται ευγνωµοσύνη για τις δοκιµασίες που πέρασαν, ενώ 
η άλλη κατηγορία συµπεριλαµβάνει τα άτοµα εκείνα τα οποία π.χ. λόγω υπερβολικού άγχους, 
παρ’ όλο που η ζωή τους κυλά οµαλά, ωστόσο παραπονιούνται διαρκώς ότι δεν είναι 
ικανοποιηµένοι. Γενικά, για όλους τους τοµείς στη ζωή µας (υγεία, σχέσεις, επαγγελµατικά), 
η πιο σηµαντική παράµετρος που επιδρά καταλυτικά στην αίσθηση ικανοποίησης από τη ζωή 
είναι η προσωπική µας στάση (attitude) απέναντι στα δρώµενα της ζωής (Terry & Huebner, 
1995). Εποµένως, να σηµειωθεί εδώ ότι ο σύµβουλος µπορεί να παρέµβει ενισχύοντας την 
αυτοαντίληψη/αυτοεικόνα του συµβουλευόµενου ατόµου µε απώτερο σκοπό την ενθάρρυνσή 
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ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΙΚΗ – ΨΥΧΟΘΕΡΑΠΕΙΑ 
 
ΕΙΣΑΓΩΓΗ 
Η αναθεώρηση των παραδοσιακών αξιών και του ρόλου της οικογένειας και του 
σχολείου, οι ραγδαίοι ρυθµοί της τεχνολογικής ανάπτυξης, η ρευστότητα στο χώρο εργασίας, 
και γενικότερα οι κοινωνικές εξελίξεις, αυξάνουν όλο και περισσότερο τις ανάγκες του 
ανθρώπου για καθοδήγηση και συµπαράσταση. Κατ’ αυτόν τον τρόπο καθίσταται 
απαραίτητη η παροχή συµβουλευτικής υποστήριξης. Η συµβουλευτική είναι µια διαδικασία 
που επικεντρώνεται στην ατοµική ή/και οµαδική συνεξέταση, υπό την παρουσία ενός ειδικού 
(σύµβουλος), θεµάτων ή προβληµάτων που απασχολούν το άτοµο (συµβουλευόµενος) και 
στη διευκόλυνση ανεύρεσης λύσεων σε προβλήµατα που έχουν αρνητικές επιπτώσεις στη 
λειτουργικότητά του. Κύριος στόχος της συµβουλευτικής είναι να βοηθήσει τον άνθρωπο, 
αφού πρώτα γνωρίσει τον εαυτό του και το περιβάλλον του, να κάνει τις κατάλληλες 
επιλογές, αναφορικά µε τα θέµατα που τον απασχολούν, που θα τον βοηθήσουν να τα 
αντιµετωπίσει επιτυχώς και να αξιοποιήσει όσο το δυνατόν καλύτερα τον εαυτό του για το 
δικό του αλλά και για το γενικότερο όφελος (Hess, 2008). 
 
ΑΡΧΕΣ ΚΑΙ ΣΤΟΧΟΙ ΤΗΣ ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΙΚΗΣ 
Όλες οι θεωρίες συγκλίνουν στο ότι βασικός στόχος της συµβουλευτικής διαδικασίας 
είναι η εξάλειψη της ενδεχόµενης τάσης αυτο-αποτυχίας του ανθρώπου. Ως κοινοί στόχοι 
µεταξύ των θεωριών αναφέρονται οι: αυτο-ανίχνευση, αυτο-κατανόηση και αλλαγή της 
συµπεριφοράς (Μαλικιώση-Λοίζου, 1998).  Επιπλέον, απώτερος στόχος για το άτοµο είναι η 
επίτευξη ενός υψηλότερου επιπέδου αυτονοµίας, ώστε να επιτύχει µια εκούσια κι 
εποικοδοµητική αλλαγή στην προσωπικότητά του. Η αλλαγή αυτή στο άτοµο µπορεί να 
αφορά τη συµπεριφορά του, τον τρόπο σκέψης του ή µια συνολική αναδόµηση των 
εσωτερικών νοηµατικών και συναισθηµατικών σχηµάτων του, µε αποτέλεσµα τη µείωση της 
εσωτερικής σύγκρουσης και την αξιοποίηση όλο και περισσότερης ενέργειας για τη 
συγκρότηση και βελτίωση της ζωής του (Κοσµίδου-Hardy & Γαλανουδάκη-Ράπτη, 1996). 
Μια ακόµη βασική επιδίωξη της συµβουλευτικής είναι να καταστήσει τον άνθρωπο µια 
αυτόβουλη ύπαρξη, που θέτει στόχους, προγραµµατίζει και ελέγχει τις ενέργειές του, 
αποφασίζει ο ίδιος για τον εαυτό του και τελικά τον αποδέχεται, µε τις οποιεσδήποτε 
αδυναµίες του. Αυτά θα τον οδηγήσουν τελικά στην αυτοπραγµάτωσή του (Δηµητρόπουλος, 
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2005). Ο συµβουλευτικός ψυχολόγος συµβάλλει στην επίτευξη, εκ µέρους του πελάτη, µιας 
λογικής αρµονίας µε το κοινωνικό, οικονοµικό κι επαγγελµατικό περιβάλλον (Μαλικιώση-
Λοίζου, 1998).  
 
ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΙΚΗ ΝΟΗΝΟΣΥΝΗ, ΑΓΧΟΣ ΚΑΙ ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΣΗ ΑΠΟ ΤΗ ΖΩΗ   
ΥΠΟ ΤΟ ΠΡΙΣΜΑ ΤΗΣ ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΙΚΗΣ/ΨΥΧΟΘΕΡΑΠΕΙΑΣ 
Η συµβολή της διαδικασίας της συµβουλευτικής υποστήριξης στην καλλιέργεια της 
συναισθηµατικής νοηµοσύνης είναι καίριας σηµασίας. Αποτελεί µια ουσιαστική αρωγή για 
τον άνθρωπο, ώστε να είναι σε θέση να αναγνωρίζει και να διαχειρίζεται τα συναισθήµατά 
του, ακούγοντας κι ανταποκρινόµενος στα συναισθήµατα των άλλων. Με την εκπαίδευση 
στη συναισθηµατική νοηµοσύνη, ο συµβουλευόµενος µπορεί να µάθει πώς, πότε και πού να 
εκφράζει τα συναισθήµατά του, αλλά και πώς αυτά επηρεάζουν τους άλλους. Με τον τρόπο 
αυτό αναπτύσσεται η ενσυναίσθηση, η οποία καθιστά το άτοµο περισσότερο µεθεκτικό, αλλά 
και η ανάληψη της ευθύνης για την επιρροή των δικών του συναισθηµάτων στους άλλους. Οι 
ορθολογικές µπορούν να συνεργαστούν µε τις συναισθηµατικές δεξιότητες κι έτσι να 
βελτιωθεί το ‘σχετίζεσθαι’ µε τον κοινωνικό περίγυρο, το οποίο συµβάλλει στη 
δηµοτικότητα, την ηγετική ικανότητα και τελικά στη διαπροσωπική επιτυχία. Επίσης, τα 
άτοµα που δεν αφήνουν ελεύθερη την έκφραση των συναισθηµάτων τους, βοηθώνται µέσω 
της συµβουλευτικής, διότι ενδυναµώνοντας τη συναισθηµατική τους νοηµοσύνη, µπορούν να 
αντλήσουν δύναµη και από την έκφραση των δικών τους συναισθηµάτων, αλλά και από την 
επακόλουθη ενέργεια που εισπράττουν από τους γύρω τους στο πλαίσιο της αλληλεπίδρασής 
τους (Steiner, 2006). Tελικά, τo έργο της ψυχοθεραπείας είναι η επούλωση των 
‘συναισθηµατικών πληγών-τραυµάτων’, εποµένως, λαµβάνοντας υπόψη ότι η 
συναισθηµατική νοηµοσύνη αναπτύσσεται διαρκώς, µέσω της 
συµβουλευτικής/ψυχοθεραπείας, ο θεραπευόµενος µπορεί να αναµορφώσει τα 
δυσπροσάρµοστα συναισθηµατικά πρότυπα. Η θεραπεία βοηθά το άτοµο, όχι να εξαλείφει, 
αλλά να ελέγχει τις εκάστοτε συναισθηµατικές του αντιδράσεις. Το ‘πότε’ του 
συναισθηµατικού ξεσπάσµατος δεν µπορεί να ελεγχθεί απόλυτα. Αυτό που µπορεί 
ευκολότερα να ρυθµιστεί είναι το ‘πόσο’ θα διαρκέσει. Κι αυτό είναι και το αποτέλεσµα µιας 
επιτυχούς ψυχοθεραπείας (Goleman, 1998)  
          Αναφορικά στο άγχος, αναφέρουµε ότι στόχος της ψυχοθεραπείας είναι να 
περιοριστούν οι σκέψεις που έχουν αυτοµατοποιηθεί (που δεν είναι δηλαδή αποτέλεσµα 
συλλογισµού) και οι σκέψεις ηττοπάθειας, όπου ο πελάτης πρέπει πρώτα να τις ερµηνεύσει 
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και ύστερα να τις αξιολογήσει και να προσπαθήσει να τις ελέγξει. Ένα πρόβληµα µπορεί να 
έχει βιολογικό ή γενετικό υπόβαθρο, αλλά πολλές φορές συντηρείται και από 
ψυχοκοινωνικούς παράγοντες. Η καλύτερη αντιµετώπιση των θεραπευόµενων µε αγχώδεις 
διαταραχές είναι ο συνδυασµός όλων των διαθέσιµων τεχνικών και προσεγγίσεων. Εφόσον, 
λοιπόν, τελικός στόχος είναι η πλήρης ανάκτηση της λειτουργικότητας του πελάτη, 
απαραίτητη κρίνεται η συνεργασία όλων των εµπλεκόµενων επαγγελµατιών ψυχικής υγείας 
(Chrousos, 2009) 
Συγκεφαλαιώνοντας όλα τα παραπάνω, εύκολα θα µπορούσαµε να συµπεράνουµε και 
να υποστηρίξουµε ότι απώτερος στόχος της συµβουλευτικής και της ψυχοθεραπείας είναι η 
βελτίωση της ποιότητας ζωής. Η έννοια της ικανοποίησης από τη ζωή, ουσιαστικά 
συνοψίζεται στους στόχους και τις βασικές αρχές της συµβουλευτικής και της 
ψυχοθεραπείας, εποµένως αδιαµφισβήτητα οι υπηρεσίες συµβουλευτικής/ψυχοθεραπείας 
συµβάλλουν καθοριστικά στη βελτίωση της αίσθησης της ικανοποίησης που έχει ένα άτοµο 
από τη ζωή του. Η ουσιαστική επιτυχία σηµαίνει να ζει το άτοµο µία ζωή γεµάτη 
ικανοποίηση, ισορροπία και απόλαυση της δηµιουργικής έκφρασης σε όλες εκφάνσεις της 
ζωής, όπως στις προσωπικές και οικογενειακές του σχέσεις, στην επαγγελµατική του 
σταδιοδροµία, την υγεία και τις δραστηριότητές του γενικότερα. Αυτό αποτελεί ένα επιπλέον 
κίνητρο για την επιθυµία του ατόµου να εµβαθύνει στη διαδικασία της προσωπικής του 
ανάπτυξης και να οδηγείται συνεχώς σε υψηλότερα επίπεδα αυτογνωσίας. Η επιτυχής 
προσωπική ανάπτυξη µε τη σειρά της, απαιτεί και ανάπτυξη της προσωπικής ευθύνης. Αυτό 
σηµαίνει ότι το άτοµο αποφασίζει να αναλαµβάνει τις ευθύνες της ζωής του και να παύει να 
υποδύεται ότι είναι θύµα των καταστάσεων, να επηρεάζεται από τις διαθέσεις και τις γνώµες 
των άλλων και ό,τι άλλο µπορεί να επηρεάζει την ισορροπία της εσωτερικής του κατάστασης 
(Hess, 2008). Όταν, λοιπόν, το άτοµο αποφασίσει πως είναι το ίδιο υπεύθυνο για τις πράξεις 
του και για όσα συµβαίνουν στη ζωή του, επιτρέπει στον εαυτό του να βιώσει την πηγαία 
χαρά, η οποία δεν εξαρτάται από εξωτερικές συνθήκες, αλλά πηγάζει από την γνώση ότι το 
ίδιο αποτελεί τον δηµιουργό της δικής του πραγµατικότητας. Αυτή η γνώση αποτελεί την 
ικανή συνθήκη προκειµένου να αλλάξει την ζωή του προς το θετικότερο και τελικά να είναι 
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Μετά την ενδελεχή ανασκόπηση της βιβλιογραφίας, τα ερευνητικά ερωτήµατα και οι 
αντίστοιχες ερευνητικές υποθέσεις που προέκυψαν είναι τα παρακάτω: 
 
Ερευνητικό ερώτηµα 1ο: 
1) Σχετίζεται το επίπεδο συναισθηµατικής νοηµοσύνης µε τα επίπεδα άγχους; 
Ερευνητικές υποθέσεις: 
Μηδενική (Ηο):    Δεν υπάρχει σχέση µεταξύ συναισθηµατικής νοηµοσύνης και άγχους.  
Εναλακτική (Η1): Όσο αυξάνεται η συναισθηµατική νοηµοσύνη τόσο µειώνεται το  
                              άγχος.  
 
Ερευνητικό ερώτηµα 2ο: 
2) Σχετίζεται το επίπεδο συναισθηµατικής νοηµοσύνης ενός ανθρώπου µε την ικανοποίηση  
    που αισθάνεται από τη ζωή του; 
Ηο: Δεν υπάρχει σχέση µεταξύ συναισθηµατικής νοηµοσύνης και ικανοποίησης από τη  
       ζωή. 
Η1: Όσο υψηλότερη είναι η συναισθηµατική νοηµοσύνη, τόσο πιο ικανοποιηµένο  
       αισθάνεται το άτοµο από τη ζωή του. 
 
Ερευνητικό ερώτηµα 3ο: 
3) Σχετίζονται τα επίπεδα άγχους µε τα επίπεδα ικανοποίησης από τη ζωή; 
Ηο: Δεν υπάρχει σχέση µεταξύ άγχους και ικανοποίησης από τη ζωή. 
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Ερευνητικό ερώτηµα 4ο: 
4) Παρατηρούνται διαφορές στα επίπεδα συναισθηµατικής νοηµοσύνης, άγχους και  
     ικανοποίησης από τη ζωή σε σχέση µε το φύλο; 
Ηο: Δεν παρατηρούνται διαφορές ανάµεσα σε άνδρες και γυναίκες. 
Η1: Παρατηρούνται διαφορές ανάµεσα σε άνδρες και γυναίκες. 
 
Ερευνητικό ερώτηµα 5ο: 
5) Σχετίζεται το µορφωτικό επίπεδο και το εισόδηµα µε την ικανοποίηση από τη ζωή; 
Ηο: Δεν υπάρχει συσχέτιση. 
Η1: Όσο υψηλότερο είναι το µορφωτικό επίπεδο και το εισόδηµα τόσο αυξάνεται και η  
        ικανοποίηση από τη ζωή 
 
Ερευνητικό ερώτηµα 6ο: 
6) Επηρεάζει το είδος του επαγγέλµατος τα επίπεδα συναισθηµατικής νοηµοσύνης,  
    άγχους και ικανοποίησης από τη ζωή; 
Ηο: Δεν επηρεάζει το επάγγελµα τα επίπεδα συναισθηµατικής νοηµοσύνης, άγχους και  
       ικανοποίησης από τη ζωή. 
Η1: Ορισµένα επαγγέλµατα αναµένονται να χαρακτηρίζονται από µεγαλύτερα επίπεδα  
       συναισθηµατικής νοηµοσύνης, άγχους και ικανοποίησης από τη ζωή. 
 
Ερευνητικό ερώτηµα 7ο 
7) Επηρεάζει το ηλικιακό στάδιο τα επίπεδα άγχους και την αίσθηση ικανοποίησης από  
    τη ζωή; 
Ηο: Δεν έχει σχέση η ηλικία µε το άγχος και την ικανοποίηση από τη ζωή. 
Η1: Οι νεότεροι σε ηλικία βιώνουν λιγότερο άγχος και νιώθουν πιο ικανοποιηµένοι από  
       τη ζωή τους. 
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Ερευνητικό ερώτηµα 8ο: 
8) Σχετίζεται η οικογενειακή κατάσταση µε το άγχος και την ικανοποίηση από τη ζωή; 
Ηο: Δεν υπάρχει ουδεµία συσχέτιση. 
Η1: Οι άγαµοι και οι διαζευγµένοι βιώνουν µεγαλύτερο άγχος σε σχέση µε τους  
       έγγαµους. 
Η2: Οι έγγαµοι είναι πιο ικανοποιηµένοι από τη ζωή τους σε σχέση µε τους άγαµους και  
       τους διαζευγµένους. 
 
Ερευνητικό ερώτηµα 9ο: 
9) Σχετίζεται ο αριθµός των παιδιών µε το άγχος και την ικανοποίηση από τη ζωή; 
Ηο: Δεν υπάρχει καµία συσχέτιση. 
Η1: Τα άτοµα που δεν έχουν αποκτήσει καθόλου παιδιά και αυτά που έχουν από τρία και  
       πάνω αγχώνονται περισσότερο σε σχέση µε τους υπόλοιπους. 
Η2: Τα άτοµα µε πολλά παιδιά (από τρία και άνω) νιώθουν λιγότερη ικανοποίηση από  
       τη ζωή τους. 
 
Ερευνητικό ερώτηµα 10ο: 
10) Επιδρά το στάδιο της διαδικασίας συµβουλευτικής υποστήριξης τα επίπεδα  
      συναισθηµατικής νοηµοσύνης, άγχους και ικανοποίησης από τη ζωή; 
Ηο: Δεν παρατηρούνται αλλαγές στα άτοµα που βρίσκονται σε εξέλιξη και σε αυτά που  
       έχουν ολοκληρώσει τη συµβουλευτική διαδικασία. 
Η1: Αυτοί που έχουν ολοκληρώσει τη συµβουλευτική διαδικασία σηµειώνουν  
       υψηλότερη συναισθηµατική νοηµοσύνη και ικανοποίηση από τη ζωή και λιγότερο  
       άγχος. 
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Ερευνητικό ερώτηµα 11ο: 
11) Επηρεάζει συνδυαστικά η συναισθηµατική νοηµοσύνη και το άγχος την αίσθηση  
      ικανοποίησης από τη ζωή;  
Ηο: Δεν υπάρχει καµία επίδραση. 
Η1: Τα επίπεδα συναισθηµατικής νοηµοσύνης και άγχους ενός ανθρώπου επηρεάζουν το  
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 Λαµβάνοντας υπόψη τη φύση και τους σκοπούς της έρευνας, καταλήξαµε στο ότι ο 
ερευνητικός πληθυσµός, στον οποίο επιθυµούµε να έχουν ισχύ τα ερευνητικά µας πορίσµατα, 
περιλαµβάνει άνδρες και γυναίκες από 18 ετών και άνω, οι οποίοι βρίσκονται είτε κατά τη 
διάρκεια συµβουλευτικής υποστήριξης/ψυχοθεραπείας, είτε έχουν ολοκληρώσει την εν λόγω 
διαδικασία. Εποµένως, αυτόµατα αποκλείονται όσα άτοµα δεν πληρούν αυτές τις 
προδιαγραφές και το εύρος του πληθυσµού περιορίζεται σηµαντικά.  
Όσον αφορά στη στρατηγική δειγµατοληψίας που ακολουθήσαµε, εφαρµόσαµε τη µη 
τυχαία δειγµατοληπτική τεχνική της χιονοστοιβάδας απευθυνόµενοι σε άτοµα που 
πληρούσαν τις προδιαγραφές του ερευνητικού πληθυσµού. Αφού διασφαλίσαµε τη 
συµµετοχή ορισµένου αριθµού ατόµων στο δείγµα της έρευνας (βλ.παρακάτω), καθώς και τη 
δυνατότητα κι επιθυµία τους να κοινοποιήσουν την έρευνα και σε άλλα άτοµα µε αντίστοιχα 
χαρακτηριστικά, καταφέραµε να συγκεντρώσουµε 130 συµµετέχοντες.  
 Πιο αναλυτικά, το δείγµα της έρευνάς µας απαρτίζεται από ένα σύνολο 130 
ενήλικων ατόµων, οι οποίοι αποτελούν και το σύνολο των περιπτώσεων στις οποίες 
απευθύνονται οι ερευνητικοί σχεδιασµοί και βασίζονται τα αποτελέσµατα της έρευνας. Πιο 
συγκεκριµένα συµµετείχαν 111 γυναίκες (85.4%) και 19 άνδρες (14.6%). Η κατανοµή των 
ηλικιών τους είναι η εξής:  18-25 (54 άτοµα), 26-35 (54 άτοµα), 36-45 (15 άτοµα), 46-55 (6 
άτοµα), 56 και άνω (1 άτοµο). Επίσης, 53 άτοµα (40.80%) βρίσκονταν κατά τη διάρκεια της 
συµβουλευτικής διαδικασίας, ενώ οι 77 (59.20%) την είχαν ολοκληρώσει. Όσον αφορά στην 
οικογενειακή κατάσταση, συγκεντρώσαµε δείγµα 101 αγάµων (77.70%), 23 εγγάµων 
(17.70%) και 6 διαζευγµένων (4.60%). Από αυτούς, οι 105 (80.80%) δεν είχαν παιδιά, οι 15 
(6.50%) είχαν από ένα παιδί, οι 8 (11.20%) είχαν δύο παιδιά και 2 άτοµα (1.20%) είχαν από 
τρία παιδιά. Σχετικά µε το µορφωτικό επίπεδο, συλλέξαµε 5 (3.80%) αποφοίτους Λυκείου, 3 
(2.30%) αποφοίτους από Ι.Ε.Κ. και λοιπές σχολές επαγγελµατικής κατάρτισης, 76 (58.50%) 
αποφοίτους  Α.Ε.Ι. / Τ.Ε.Ι, 42 (32.30%) κατόχους µεταπτυχιακών διπλωµάτων και 4 (3.10%) 
κατόχους διδακτορικών. Επιπλέον, αναφορικά στην επαγγελµατική κατάσταση, υπήρχαν 19 
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άνεργοι (14.60%), 43 φοιτητές / σπουδαστές (33.10%) και 68 εργαζόµενοι (52.30%). Επίσης, 
στο οικονοµικό επίπεδο, οι 39 συµµετέχοντες (30.00%) ανέφεραν χαµηλό εισόδηµα, οι 84 
µέτριο (64.60%) και οι 7 υψηλό (5.40%). Τέλος, σχετικά µε το επάγγελµα, προέκυψε ότι στο 
δείγµα µας υπήρχαν 16 ιδιωτικοί υπάλληλοι (27.60%), 18 εκπαιδευτικοί (31.00%), 19 
επαγγελµατίες υγείας (32.80%), 2 ελεύθεροι επαγγελµατίες (3.40%) και 3 δηµόσιοι 
υπάλληλοι (5.20%). Δέκα ερωτηθέντες-εργαζόµενοι δεν προσδιόρισαν το επάγγελµά τους 
(βλ. Παράρτηµα) 
Για να καταφέρουµε να συγκεντρώσουµε το παραπάνω δείγµα, η διαδικασία που 
ακολουθήθηκε ήταν η εξής: Αρχικά, κατόπιν επικοινωνίας µε την υπεύθυνη ψυχολόγο του 
Συµβουλευτικού Σταθµού Νέων του Πανεπιστηµίου Θεσσαλίας, µας χορηγήθηκε η άδεια να 
προωθήσουµε ηλεκτρονικά τα ερωτηµατολόγια µας σε άτοµα τα οποία είχαν ήδη 
ολοκληρώσει τον κύκλο των συµβουλευτικών συνεδριών και δεν ανήκαν πλέον στον 
Συµβουλευτικό Σταθµό. Μας δόθηκαν 44 ονόµατα και τηλέφωνα επικοινωνίας, εκ των 
οποίων οι 10 είτε δεν καταφέραµε να τους εντοπίσουµε, είτε είχαν αλλάξει τα στοιχεία 
επικοινωνίας τους. Στη συνέχεια, κατόπιν προσωπικής µου τηλεφωνικής επικοινωνίας µε τον 
καθένα από τους υπόλοιπους 34, αφού τους ενηµέρωνα για τα προσωπικά µου στοιχεία και 
την έρευνα που διεξάγω κι ασφαλώς τους διασφάλιζα για την απόλυτη εχεµύθεια και 
διατήρηση της ανωνυµίας, όλοι -δίχως εξαίρεση- δέχτηκαν να συµβάλλουν στην έρευνα, 
χωρίς ενστάσεις, µε αρκετή προθυµία. Έλαβα τα προσωπικά e-mails από τους ίδιους τους 
ενδιαφερόµενους και στη συνέχεια προωθήθηκε ο σύνδεσµος (link) µε τα ερωτηµατολόγια 
που αναρτήθηκαν στην ηλεκτρονική φόρµα που οργάνωσα. Γνωστοποιήθηκε επίσης σε όλους 
ότι σε περίπτωση που ήθελαν και οι ίδιοι να προωθήσουν τα ερωτηµατολόγια  αυτά και σε 
άτοµα που θα µπορούσαν να ανήκουν κι αυτά στο δείγµα µας , θα ήταν απόλυτα θεµιτό. Στη 
συνέχεια, µέσω της γραµµατείας του µεταπτυχιακού προγράµµατος “Συµβουλευτική στην 
Ειδική αγωγή, την Εκπαίδευση και την Υγεία” τα ερωτηµατολόγια προωθήθηκαν επίσης και 
στις δύο προηγούµενες οµάδες αποφοίτων, καθώς και στην οµάδα µεταπτυχιακών φοιτητών 
που εργαστήκαµε κατά τα έτη 2013-2015 (συνολικά κατά προσέγγιση περί τα 90 άτοµα). 
Επιπλέον, απευθύνθηκα µεµονωµένα και σε τέσσερις ψυχολόγους, εκ των οποίων η µία 
προσωπική φίλη, η δεύτερη εσωτερική επόπτης του πλαισίου της πρακτικής µου άσκησης 
(ειδικό σχολείο), η τρίτη το άτοµο µε το οποίο πραγµατοποίησα την προσωπική µου 
ανάπτυξη (συµβουλευτική) και τέλος, ένας άνθρωπος του ακαδηµαικού χώρου, καθηγητής 
ψυχολογίας, ψυχίατρος και ψυχοθεραπευτής, ο οποίος αυτοβούλως δέχτηκε και ο ίδιος να 
γνωστοποιήσει και σε άλλους την παρούσα έρευνα. Ακόµη, τα ερωτηµατολόγια τα 
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προωθήσαµε και σε πέντε επιπλέον άτοµα τα οποία εγώ η ίδια γνώριζα ότι είχαν ωφεληθεί 
συµβουλευτικής υποστήριξης κατά το παρελθόν και δέχτηκαν µε χαρά να συµµετάσχουν 
στην έρευνα. Τέλος, να σηµειώσουµε εδώ ότι το χρονικό διάστηµα συγκέντρωσης του 
ερευνητικού δείγµατος εκτείνεται από τον Μάρτιο του 2015 έως τον Οκτώβριο του ίδιου 
έτους. 
 
ΕΡΓΑΛΕΙΑ ΣΥΛΛΟΓΗΣ ΔΕΔΟΜΕΝΩΝ 
 Τα ψυχοµετρικά εργαλεία που χρησιµοποιήθηκαν στην παρούσα έρευνα επιλέχθηκαν 
µε γνώµονα το θεωρητικό υπόβαθρο, τις ερευνητικές υποθέσεις και τον σκοπό της έρευνας. 
Για τη συλλογή των δεδοµένων χρησιµοποιήσαµε ερωτηµατολόγια που τα αποκτήσαµε σε 
ηλεκτρονική µορφή κατόπιν επικοινωνίας µέσω e-mail µε τους αρµόδιους φορείς για την 
χορήγησή τους. Με τη βοήθεια του βιβλίου Τα ψυχοµετρικά εργαλεία στην Ελλάδα 
εντοπίσαµε τις ηλεκτρονικές διευθύνσεις των ιθυνόντων, οι οποίοι ανταποκρίθηκαν άµεσα 
στο αίτηµά µας. Για τα τρία εργαλεία που χρησιµοποιήσαµε υπήρχε και συνοδευτικό 
ενηµερωτικό υλικό σχετικά µε το ίδιο το εργαλείο (συγγραφείς, τρόπος βαθµολόγησης, 
εγκυρότητα, αξιοπιστία, σκοπός κτλ.) (βλ.Παράρτηµα).  
Στη συνέχεια, αναζητήσαµε πληροφορίες για την κατασκευή ενός ηλεκτρονικού 
ερωτηµατολογίου. Με τη βοήθεια του διαδικτύου δηµιουργήσαµε µία ηλεκτρονική 
πλατφόρµα µε αυτούσια τα ερωτηµατολόγια που αποκτήσαµε, τα οποία ο ερωτώµενος θα 
ήταν σε θέση να τα απαντήσει όποτε και απ’ όπου θέλει επισκεπτόµενος τον ειδικό σύνδεσµο 
(link). Η ηλεκτρονική φόρµα περιελάµβανε αρχικά µια ενηµερωτική επιστολή 
(βλ.Παράρτηµα) σχετικά τους σκοπούς και τους στόχους της έρευνας. Στη συνέχεια, υπήρχαν 
οδηγίες σχετικά µε τη συµπλήρωση των ερωτηµατολογίων και κατόπιν µία κλίµακα 
δηµογραφικών χαρακτηριστικών (φύλο, ηλικία, οικογενειακή κατάσταση, αριθµός παιδιών, 
µορφωτικό επίπεδο, επαγγελµατική κατάσταση, οικονοµικό επίπεδο), καθώς και το ερώτηµα 
σχετικά µε το αν η συµβουλευτική/ψυχοθεραπευτική διαδικασία είναι σε εξέλιξη ή έχει 
ολοκληρωθεί. Στην πορεία ακολουθούσαν τα τρία ερωτηµατολόγια µε σειρά: 
συναισθηµατική νοηµοσύνη, άγχος και ικανοποίηση από τη ζωή (συνεχείς ερωτήσεις), 
παράλληλα µε µία σύντοµη εισαγωγή µε πληροφορίες προς τον αναγνώστη για το εργαλείο 
(π.χ. τρόπος συµπλήρωσης). Μετά την ολοκλήρωση της συµπλήρωσης (ερωτήσεις 
πολλαπλής επιλογής) υπήρχε ερώτηµα (ναι/όχι) για το αν το άτοµο επιθυµεί να προωθήσει 
τον παρόντα σύνδεσµο σε άτοµα που θα µπορούσαν να ανήκουν στο δείγµα και στο τέλος ο 
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ερωτώµενος, µε την οριστική υποβολή των απαντήσεών του, ενηµερωνόταν µε σχετικό 
µήνυµα ότι οι απαντήσεις του υποβλήθηκαν µε επιτυχία. 
 
Σηµείωση προς τον αναγνώστη: 
Πρόσθετες πληροφορίες σχετικά µε τα ερωτηµατολόγια που χορηγήθηκαν στο δείγµα των 




 Η στατιστική ανάλυση των δεδοµένων που συλλέξαµε προέκυψε απευθείας από τη 
µελέτη του δείγµατος που συγκεντρώσαµε, δίχως να πραγµατοποιηθεί πιλοτική έρευνα σε 
προηγούµενο στάδιο. Όσον αφορά στη στρατηγική και στις µεθόδους ανάλυσης των 
δεδοµένων που αποφασίσαµε να αξιοποιήσουµε, αυτές περιγράφονται αναλυτικά παρακάτω.  
Επιλέξαµε την ποσοτική ως την πιο κατάλληλη µορφή έρευνας, διότι µας διευκολύνει 
στη συγκέντρωση και συλλογή αξιόπιστων κι έγκυρων στοιχείων, στη δυνατότητα 
προσέγγισης µεγάλου µέρους του πληθυσµού και στην παρουσίαση των δεδοµένων µε 
στατιστικές µεθόδους ανάλυσης. Η έρευνά µας έχει συσχετιστικό χαρακτήρα µιας και 
καλούµαστε να διερευνήσουµε τις σχέσεις µεταξύ των κύριων µεταβλητών: συναισθηµατική 
νοηµοσύνη, άγχος και ικανοποίηση από τη ζωή, καθώς και επιµέρους µεταβλητών (π.χ. φύλο, 
εισόδηµα, επάγγελµα κ.α.) σε σχέση και πάλι µε τις κύριες µεταβλητές. Ακόµη, τα 
αποτελέσµατα εξήχθησαν χρησιµοποιώντας τη στατιστική επεξεργασία των δεδοµένων που 
συλλέχθηκαν από τα ερωτηµατολόγια που χορηγήσαµε και σε αυτό µας βοήθησε το 
ηλεκτρονικό στατιστικό πρόγραµµα του SPSS v.21 for Mac.    
Πριν τη διεξαγωγή των βασικών στατιστικών αναλύσεων, οι οποίες απαντούν στις 
ερευνητικές υποθέσεις της παρούσας εργασίας, προχωρήσαµε στην ανάλυση των δεδοµένων 
µε στατιστικούς δείκτες περιγραφικής στατιστικής (µέτρα θέσης και µέτρα διασποράς). 
Κατόπιν διεξήχθησαν προκαταρκτικές αναλύσεις για τον έλεγχο των στατιστικών παραδοχών 
(κανονικότητα µεταβλητών) µε σκοπό να ελεγχθούν οι βασικές στατιστικές παραδοχές για τη 
διεξαγωγή των κατάλληλων πολυµεταβλητών αναλύσεων. Εδώ επίσης αξίζει να σηµειωθεί 
ότι είχε ελεγχθεί και ο δείκτης εσωτερικής αξιοπιστίας cronbach alpha (a) των 
ερωτηµατολογίων, οπότε τα εργαλεία που χορηγήσαµε ήταν απόλυτα αξιόπιστα κι έγκυρα για 
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το δείγµα µας. Για την αξιολόγηση των σχέσεων ανάµεσα στις µεταβλητές της έρευνας 
χρησιµοποιήσαµε τον συντελεστή συσχέτισης Pearson (r) και τη σηµαντικότητά του. Ως 
διάστηµα εµπιστοσύνης ορίστηκε το 95%. Εντοπίσαµε το µέγεθος και την κατεύθυνση των 
συσχετίσεων µεταξύ διαφόρων µεταβλητών και στη συνέχεια ελέγξαµε το επίπεδο 
στατιστικής σηµαντικότητας των αποτελεσµάτων της έρευνάς µας.  
Τα αποτελέσµατα που συλλέξαµε από τα ερωτηµατολόγια, τα κωδικοποιήσαµε κι 
αφού ονοµάσαµε τις νέες µεταβλητές, τα δεδοµένα εισήχθησαν στο πρόγραµµα του SPSS. 
Στη συνέχεια, ελέγξαµε το αρχείο δεδοµένων για πιθανά λάθη και παραλείψεις που µπορεί να 
είχαν προκύψει. Όσον αφορά στο δείγµα της έρευνας, για την ανάλυση των δεδοµένων 
χρησιµοποιήσαµε την περιγραφική στατιστική και ειδικότερα µονοµεταβλητές αναλύσεις για 
τον υπολογισµό των κατανοµών των συχνοτήτων, αλλά και των µέσων όρων και των τυπικών 
αποκλίσεων. Στη συνέχεια, θέλοντας να επεκτείνουµε και να γενικεύσουµε τα αποτελέσµατά 
µας στο γενικό πληθυσµό, χρησιµοποιήσαµε και µεθόδους επαγωγικής στατιστικής 
(αναλύσεις συνάφειας, διακύµανσης, παλινδρόµησης) για την παρουσίαση και την περιγραφή 
των αριθµητικών δεδοµένων, καθώς και για τον προσδιορισµό των συσχετίσεων µεταξύ τους. 
Κάθε στιγµή όµως είχαµε υπόψη την ύπαρξη ενός δειγµατοληπτικού σφάλµατος. Σε κάθε 
περίπτωση, η παρούσα έρευνα οργανώθηκε στη βάση ενός πολυπαραγοντικού σχεδιασµού 
για τη µελέτη της παράλληλης και συνδυαστικής επίδρασης µεταβλητών, µιας και εν γένει η 
ανθρώπινη συµπεριφορά αποτελεί συνισταµένη πολλών και διαφορετικών παραγόντων. 
 
ΖΗΤΗΜΑΤΑ ΔΕΟΝΤΟΛΟΓΙΑΣ 
Δεν θα µπορούσαµε βέβαια να αµελήσουµε το κοµµάτι της ηθικής και δεοντολογίας 
της έρευνας, µιας κι αποτελούν αναπόσπαστο τµήµα της, για το οποίο λάβαµε υπόψη όλες τις 
παραµέτρους. Τα ζητήµατα που κληθήκαµε να αντιµετωπίσουµε ήταν η εξασφάλιση της 
συνειδητής συγκατάθεσης όσων εµπλέκονται στην έρευνα και η προστασία των προσωπικών 
τους δεδοµένων. Εποµένως, οι συµµετέχοντες ασφαλώς και ήταν ενήµεροι σχετικά µε τους 
στόχους-σκοπούς της έρευνας κι ότι η συµµετοχή τους ήταν προαιρετική (υπήρχε βεβαίως η 
δυνατότητα άρνησης), όµως πολύ βοηθητική στο έργο που εκπονείται. Επιπλέον, αναφέραµε 
ότι τα προσωπικά τους στοιχεία θα παρέµεναν απόρρητα, για την τήρηση της ανωνυµίας, 
στην εξαγωγή των συµπερασµάτων. Ωστόσο, για να εξασφαλίσουµε την απόλυτη 
εµπιστευτικότητα αλλά και την οµαλή συνεργασία, ήδη από την αρχή και πριν οποιαδήποτε 
ενέργεια, στα e-mails προώθησης των ερωτηµατολογίων ήταν συνηµµένη και µια 
ενηµερωτική επιστολή (βλ.Παράρτηµα) σχετικά µε τα προσωπικά µου στοιχεία, τα 
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χαρακτηριστικά της έρευνας (στόχοι, σκοποί, αναζητούµενο δείγµα κτλ.), οδηγίες για τα 
ερωτηµατολόγια που ακολουθούν, καθώς κι η διασφάλιση της τήρησης του απορρήτου των 
προσωπικών δεδοµένων των συµµετεχόντων. Επίσης, ανακοινώθηκε σε όλους τους 
συµµετέχοντες στη διαδικασία, ότι, εάν το επιθυµούν, µπορούν να πληροφορηθούν στο τέλος 
σχετικά µε την έκβαση των αποτελεσµάτων της έρευνας στην οποία συµµετείχαν.  
 Να σηµειώσουµε εδώ ότι δεν αντιµετωπίσαµε κάποιο πρόβληµα άρνησης συµµετοχής 
στην έρευνα ή κάποιο προσβλητικό σχόλιο. Ίσως ορισµένοι (ειδικά στην τηλεφωνική µας 
επικοινωνία) ήταν αρχικά επιφυλακτικοί σχετικά µε τη διαδικασία, όµως µετά την 
ενηµέρωσή τους σχετικά µε ό,τι αφορά στην έρευνα και το άτοµο που µε οδήγησε σε αυτούς 
(ψυχολόγος στου Συµβουλευτικού Σταθµού) δέχτηκαν να συµβάλλουν πρόθυµα στα 
ερευνητικά µας δεδοµένα ή ακόµη και να µας συγχαρούν για το θέµα που επιλέξαµε. 
Προσωπικά δέχτηκα θετικά σχόλια ορισµένων συµµετεχόντων για το περιεχόµενο των 
ερωτήσεων των συγκεκριµένων ερωτηµατολογίων που τους βοήθησε να σκεφτούν αρκετά 
σηµαντικά πράγµατα για τον εαυτό τους και τη ζωή τους. Αντίθετα, εξέλαβα και αρκετά 
αρνητικά σχόλια για το πλήθος των ερωτήσεων και ειδικά του ερωτηµατολογίου της 
συναισθηµατικής νοηµοσύνης, το οποίο περιελάµβανε 125 ερωτήσεις, που χρειάζονταν 
αρκετό χρόνο να απαντηθούν και ταυτόχρονα έκαναν όλη τη διαδικασία αρκετά πιο 
κουραστική. Προκαταβολικά κι εκ των υστέρων έστειλα ένα ευχαριστήριο ηλεκτρονικό 
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ΚΕΦΑΛΑΙΟ ΤΡΙΤΟ:  ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 
 
Όπως προαναφέραµε, η εξέταση των τιµών της κυρτότητας (Kurtosis) και της 
λοξότητας (Skewness) δεν έδειξαν παραβίαση του κανόνα της κανονικότητας (βλ. Πίνακα 1 
του Παραρτήµατος), Από τις αναλύσεις βρέθηκε ότι πληρούνται οι στατιστικές παραδοχές κι 
ότι οι µεταβλητές της έρευνας προσιδιάζουν στην κανονική κατανοµή. Εποµένως, 
πραγµατοποιήσαµε παραµετρικούς ελέγχους και πιο συγκεκριµένα αναλύσεις συνάφειας, 
διακύµανσης και παλινδρόµησης.  
 Τα αριθµητικά δεδοµένα που προέκυψαν από τις αναλύσεις της περιγραφικής 
στατιστικής για τις κύριες µεταβλητές της έρευνάς µας παρουσιάζονται στον ακόλουθο 
πίνακα: 
Πίνακας 1  Μέσοι όροι και Τυπικές αποκλίσεις των µεταβλητών: Συναισθηµατική  
Νοηµοσύνη, Άγχος και Ικανοποίηση από τη ζωή στο δείγµα 
  
 
      
   Μέσος Όρος (Μ) Τυπική απόκλιση (Τ.Α.) Δείγµα (N) 
 Αυτογνωσία 122.11 15.64 122 
 Αυτορρύθµιση 111.33 13.14 120 
 Κίνητρα 112.74 11.34 127 
 Ενσυναίσθηση 118.13 9.80 123 
 κοινωνικές δεξιότητες 111.92 14.89 125 
 Συναισθηµατική Νοηµοσύνη 574.89 56.30 105 
 Άγχος 34.46 9.85 124 
 Ικανοποίηση από τη ζωή 22.96 6.79 130 
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1) Σχετίζεται το επίπεδο συναισθηµατικής νοηµοσύνης µε τα επίπεδα άγχους; 
 
Μελετώντας αναλυτικά και ξεχωριστά τις πέντε διαστάσεις της συναισθηµατικής 
νοηµοσύνης (αυτογνωσία, αυτορρύθµιση, κίνητρα, ενσυναίσθηση, κοινωνικές δεξιότητες), 
δηµιουργήσαµε και δύο νέες µεταβλητές, µια για τη συναισθηµατική νοηµοσύνη ως σύνολο 
µε Μ.Ο.= 574.89 και Τ.Α.= 56.30 και µία ολιστική για το άγχος µε Μ.Ο.= 34.46 και Τ.Α.= 
9.85 (βλ. Πίνακα 1). Κατόπιν, για την εξέταση της δυνατότητας πρόβλεψης του άγχους  από 
τα επίπεδα συναισθηµατικής νοηµοσύνης χρησιµοποιήσαµε ανάλυση συνάφειας µε τη 
βοήθεια του δείκτη Pearson (r). Συγκρίναµε εποµένως τον δείκτη συσχέτισης (r) για καθεµιά 
από τις µεταβλητές που µας ενδιέφεραν και παρουσιάζουµε τα αποτελέσµατα που ήταν 
στατιστικά σηµαντικά.  
 
Πίνακας 2  Ανάλυση συνάφειας για τις µεταβλητές: Συναισθηµατική Νοηµοσύνη και 
Άγχος 
 











.000 .000 .000 .000 .000 .000 
 
 









Sig. (2-tailed) .000 
 
.000 .000 .000 .000 .000 
 
 




Correlation .646** .630** 1 .473** .662** .829** -.189* 
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Sig. (2-tailed) .000 .000 
 
.000 .000 .000 .038 
 
 









Sig. (2-tailed) .000 .000 .000 
 
.000 .000 .009 
 
 




Correlation .617** .636** .662** .521** 1 .857** -.158 
 
 






























Sig. (2-tailed) .000 .000 .038 .009 .087 .000 
    N 118 115 121 118 119 102 124 
                   
 **  Οι συνάφειες είναι στατιστικά σηµαντικές σε επίπεδο p=0.01 (διπλής κατεύθυνσης) 
*    Οι συνάφειες είναι στατιστικά σηµαντικές σε επίπεδο p=0.05 (διπλής κατεύθυνσης) 
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Τα αποτελέσµατα καταδεικνύουν µια στατιστικά σηµαντική µέτριας έντασης  
αρνητική συσχέτιση µεταξύ συναισθηµατικής νοηµοσύνης και άγχους (r(101) = - .354, p = 
.000). 
Όσον αφορά στους επιµέρους παράγοντες της συναισθηµατικής νοηµοσύνης, 
παρατηρώντας το µέγεθος και την κατεύθυνση των συσχετίσεών τους µε το άγχος, 
εντοπίσαµε ότι κυρίως η αυτογνωσία (r(117) = - .426, p = .000) και η αυτορρύθµιση (r(114) = 
- .425, p = .000) παρουσιάζουν στατιστικά σηµαντική αρνητική συσχέτιση µε το άγχος. Για 
τους υπόλοιπους παράγοντες τις συναισθηµατικής νοηµοσύνης, αυτό που παρατηρήσαµε 
είναι ότι στα κίνητρα και στην ενσυναίσθηση, βρέθηκαν στατιστικά σηµαντικά 
αποτελέσµατα που καταδεικνύουν µια πολύ χαµηλή συνάφεια µε το άγχος Πιο αναλυτικά, 
αντίστοιχα για τα κίνητρα ισχύει (r(120) = - .189, p = .038) και για την ενσυναίσθηση (r(117) 
= - .239, p = .009). Τέλος, αναφορικά στον τοµέα των κοινωνικών δεξιοτήτων τα 
αποτελέσµατα δεν βρέθηκε να είναι στατιστικά σηµαντικά (r(118) = -.158, p > .05) (βλ. 
Πίνακα 2).  
Εποµένως, δεχόµαστε την εναλλακτική υπόθεση που υποστηρίζει ότι, συνολικά, όσο 
υψηλότερα είναι τα επίπεδα της συναισθηµατικής νοηµοσύνης ενός ανθρώπου, τόσο λιγότερο 
είναι το άγχος που βιώνει στην καθηµερινότητά του. Ειδικότερα, η πιο ισχυρή αρνητική 
συσχέτιση µε το άγχος εντοπίστηκε στους παράγοντες της συναισθηµατικής νοηµοσύνης 
‘αυτογνωσία’ κι ‘αυτορρύθµιση’. 
 
     
2) Σχετίζεται το επίπεδο συναισθηµατικής νοηµοσύνης ενός ανθρώπου µε την  
     ικανοποίηση που αισθάνεται από τη ζωή του; 
 
Οµοίως µε παραπάνω, αφού πρώτα δηµιουργήσαµε και µια µεταβλητή για τη 
συνολική ικανοποίηση από τη ζωή µε Μ.Ο.= 22.96 και Τ.Α.= 6.79 (βλ. Πίνακα 1) , για 
καθεµιά από τις επιµέρους διαστάσεις της συναισθηµατικής νοηµοσύνης εξαγάγαµε τους 
δείκτες συσχέτισης r του Pearson οι οποίοι µας οδήγησαν στα παρακάτω αποτελέσµατα:  
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Πίνακας 3   Ανάλυση συνάφειας για τις µεταβλητές: Συναισθηµατική Νοηµοσύνη και 
Ικανοποίηση από τη ζωή 
 









.000 .000 .000 .000 .000 .000 
 
 




Correlation .691** 1 .630** .588** .636** .863** .412** 
 
 
Sig. (2-tailed) .000 
 
.000 .000 .000 .000 .000 
 
 




Correlation .646** .630** 1 .473** .662** .829** .386** 
 
 
Sig. (2-tailed) .000 .000 
 
.000 .000 .000 .000 
 
 




Correlation .469** .588** .473** 1 .521** .724** .365** 
 
 
Sig. (2-tailed) .000 .000 .000 
 
.000 .000 .000 
 
 




Correlation .617** .636** .662** .521** 1 .857** .449** 
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Correlation .862** .863** .829** .724** .857** 1 .509** 
 
 





N 105 105 105 105 105 105 105 
 Ικαν. από 
ζωή 
Pearson 
Correlation .410** .412** .386** .365** .449** .509** 1 
 
 
Sig. (2-tailed) .000 .000 .000 .000 .000 .000 
  
 
N 122 120 127 123 125 105 130 
                   
  
Η συναισθηµατική νοηµοσύνη παρουσίασε συνολικά µέτρια προς υψηλή θετική 
συσχέτιση µε την ικανοποίηση από τη ζωή (r(104) = .509, p = .000). Πιο συγκεκριµένα, για 
τις επιµέρους διαστάσεις της, αυτό που παρατηρήσαµε είναι ότι όλες σχετίζονται θετικά µε 
την ικανοποίηση από τη ζωή µιας και τα αποτελέσµατα που προέκυψαν ήταν στατιστικά 
σηµαντικά. Αναλυτικά, για την αυτογνωσία (r(120) = .410, p = .000), την αυτορρύθµιση 
(r(119) = .412, p = .000), τα κίνητρα (r(126) = .386, p = .000), την ενσυναίσθηση (r(122) = 
.365, p = .000) και τις κοινωνικές δεξιότητες (r(124) = .449, p= .000) (βλ. Πίνακα 3) 
Εποµένως, δεχόµαστε την εναλλακτική υπόθεση που υποστηρίζει ότι όσο υψηλότερη 
είναι η συναισθηµατική νοηµοσύνη ενός ανθρώπου, τόσο πιο ικανοποιηµένος αισθάνεται από 






Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
09/12/2017 06:53:33 EET - 137.108.70.7
	   49	  
3) Σχετίζονται τα επίπεδα άγχους µε τα επίπεδα ικανοποίησης από τη ζωή; 
 
Πίνακας 4  Ανάλυση συνάφειας για τις µεταβλητές:  Άγχος και Ικανοποίηση από 
τη ζωή 
 
      
   Άγχος Ικανοποίηση από τη ζωή 






N 124 124 




Sig. (2-tailed) .002 
   N 124 130 
        
**  Οι συνάφειες είναι στατιστικά σηµαντικές σε επίπεδο p=0.01 (διπλής κατεύθυνσης) 
Οµοίως, µε τη βοήθεια του συντελεστή συσχέτισης r του Pearson, τα αποτελέσµατα 
των αναλύσεων συνάφειας καταδεικνύουν µια στατιστικά σηµαντική χαµηλή συσχέτιση 
µεταξύ άγχους και ικανοποίησης από τη ζωή (r(123) = - .276, p = .002). Οπότε, αυτό στο 
οποίο καταλήγουµε είναι να υποστηρίξουµε την εναλλακτική υπόθεση, ότι υπάρχει µεν 
σχέση µεταξύ αυτών των δύο µεταβλητών, αλλά µικρής έντασης (βλ. Πίνακα 4). 
Συνεπώς, τα αποτελέσµατα των αναλύσεων µας οδηγούν στο συµπέρασµα ότι δεν 
φαίνεται να υπάρχει ισχυρή σχέση µεταξύ του άγχους που βιώνει ένα άτοµο και της αίσθησης 
ικανοποίησης που νιώθει από τη ζωή του. Στην περίπτωση όµως που µπορούµε να 
προσδιορίσουµε το είδος και την κατεύθυνση της σχέσης αυτής σε µια οµάδα ατόµων ενός 
πληθυσµού, θα µπορούσαµε να πούµε ότι το άγχος φαίνεται να είναι ένας ανασταλτικός 
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παράγοντας για την ικανοποίηση από τη ζωή, δεν είναι όµως ο µοναδικός και ούτε την 
επηρεάζει σε µεγάλο βαθµό. 
 
4) Παρατηρούνται διαφορές στα επίπεδα συναισθηµατικής νοηµοσύνης, άγχους και  
     ικανοποίησης από τη ζωή σε σχέση µε το φύλο. 
Για τη σύγκριση των µέσων όρων µεταξύ ανδρών και γυναικών ως προς τη 
συναισθηµατική νοηµοσύνη, το άγχος και την ικανοποίηση από τη ζωή, χρησιµοποιήσαµε τη 
µέθοδο της Ανάλυσης Διακύµανσης (ANOVA) µε βάση το κριτήριο t-test . 
Πίνακας 5  Μέσοι όροι και Τυπικές αποκλίσεις των µεταβλητών: Συναισθηµατική 
Νοηµοσύνη, Άγχος και Ικανοποίηση από τη ζωή ως προς το φύλο 
   
 
        







Συναισθηµατική Νοηµοσύνη άνδρας 16 566.87 68.46 
 
γυναίκα 89 576.33 54.15 
 
Σύνολο 105 574.89 56.30 
Άγχος άνδρας 16 28.68 5.41 
 
γυναίκα 108 35.32 10.09 
 
Σύνολο 124 34.46 9.85 
Ικανοποίηση από τη ζωή άνδρας 19 21.73 9.27 
 
γυναίκα 111 23.17 6.30 
 
Σύνολο 130 22.96 6.79 
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Αρχικά από τα στοιχεία περιγραφικής στατιστικής που προέκυψαν για τις γυναίκες 
και τους άνδρες σχετικά µε τους συνολικούς βαθµούς συναισθηµατικής νοηµοσύνης, άγχους 
και ικανοποίησης από τη ζωή που συγκέντρωσαν φαίνεται ότι: στη συναισθηµατική 
νοηµοσύνη οι γυναίκες είχαν Μ.Ο.= 576.33 και Τ.Α.= 54.15, ενώ οι άνδρες είχαν Μ.Ο.= 
566.87 και Τ.Α.= 68.46. Σχετικά µε το άγχος, οι γυναίκες παρουσίασαν Μ.Ο.= 35.32 και 
Τ.Α.= 10.09, ενώ οι άνδρες είχαν Μ.Ο.= 28.68 και Τ.Α.= 5.41. Στην ικανοποίηση από τη ζωή 
τα αποτελέσµατα κατέδειξαν για τις γυναίκες Μ.Ο.= 23.17 και Τ.Α.= 6.30, ενώ για τους 
άνδρες Μ.Ο.= 21.73 και Τ.Α.= 9.27 (βλ. Πίνακα 5)  .  
Πίνακας 6  Ανάλυση διακύµανσης ANOVA για τη σύγκριση διαφορών στους Μέσους όρους των 
µεταβλητών: Συναισθηµατική νοηµοσύνη, Άγχος και Ικανοποίηση από τη ζωή ως προς το φύλο 
   




τετράγωνο F Sig. 
Συναισθ. Νοηµ. 
Μεταξύ 
οµάδων 1.214.210 1 1.214.210 .381 .539 
 
Εντός οµάδων 328.439.638 103 3.188.734 
  
 
Σύνολο 329.653.848 104 
   
Άγχος 
Μεταξύ 
οµάδων 613.776 1 613.776 6.603 .011 
 
Εντός οµάδων 11.341.095 122 92.960 
  
 
Σύνολο 11.954.871 123 
   Ικανοποίηση από 
ζωή 
Μεταξύ 
οµάδων 33.376 1 33.376 .721 .397 
 
Εντός οµάδων 5.923.432 128 46.277 
  
 
Σύνολο 5.956.808 129 
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Η ανάλυση διακύµανσης των τιµών των µέσων όρων των µεταβλητών (βλ. Πίνακα 6) 
καταδεικνύει ότι παρατηρούνται στατιστικά σηµαντικές διαφορές στα επίπεδα άγχους σε 
σχέση µε το φύλο µε τιµή του λόγου F(1,122) = 6.603 κι επίπεδο στατιστικής 
σηµαντικότητας p = .011 . Πιο συγκεκριµένα, µε βάση την περιγραφική ανάλυση, φαίνεται 
ότι οι γυναίκες παρουσιάζουν υψηλότερα επίπεδα άγχους µε Μ.Ο.= 35.32  και  Τ.Α.= 10.09 
σε σχέση µε τους άνδρες που συγκέντρωσαν Μ.Ο.= 28.68 και Τ.Α.= 5.41. 
Όσον αφορά στη συναισθηµατική νοηµοσύνη και την ικανοποίηση από τη ζωή, τα 
αποτελέσµατα της ανάλυσης διακύµανσης των µέσων όρων σε σχέση µε τον παράγοντα 
‘φύλο’ δεν βρέθηκαν να είναι στατιστικά σηµαντικά (p > .05).  
 
Πίνακας 7  Μέσοι όροι και Τυπικές αποκλίσεις των µεταβλητών: αυτογνωσία, 
αυτορρύθµιση, κίνητρα, ενσυναίσθηση και κοινωνικές δεξιότητες ως προς το φύλο 
   
 
        
  
    
Δείγµα 
(N) Μέσος όρος (Μ) Τυπ. απόκλιση (Τ.Α.) 
  Αυτογνωσία άνδρας 18 126.83 15.42 
  
 
γυναίκα 104 121.29 15.61 
  
 
σύνολο 122 122.11 15.64 
  Αυτορρύθµιση άνδρας 18 110.88 13.41 
  
 
γυναίκα 102 111.41 13.16 
  
 
σύνολο 120 111.33 13.14 
  Κίνητρα άνδρας 19 110.10 13.33 
  
 
γυναίκα 108 113.20 10.95 
  
 
σύνολο 127 112.74 11.34 
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Ενσυναίσθηση άνδρας 19 114.36 9.40 
  
 
γυναίκα 104 118.82 9.76 
  
 
σύνολο 123 118.13 9.80 
  κοινωνικές δεξιότητες άνδρας 18 106.05 20.66 
  
 
γυναίκα 107 112.90 13.57 
  
 
σύνολο 125 111.92 14.89 
            
   
 
Πίνακας 8  Ανάλυση διακύµανσης ANOVA για τη σύγκριση διαφορών στους Μέσους όρους των  
µεταβλητών: αυτογνωσία, αυτορρύθµιση κίνητρα, ενσυναίσθηση, κοινωνικές δεξιότητες ως προς  
       το φύλο 
 




τετράγωνο F Sig. 
αυτογνωσία 
Μεταξύ 
οµάδων 470.13 1 470.13 1.935 .167 
 
Εντός οµάδων 29150.26 120 242.91 
  
 
Σύνολο 29620.39 121 
   
αυτορρύθµιση 
Μεταξύ 
οµάδων 4.18 1 4.18 .024 .877 
 
Εντός οµάδων 20566.48 118 174.29 
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Σύνολο 20570.66 119 
   
Κίνητρα 
Μεταξύ 
οµάδων 155.11 1 155.11 1.208 .274 
 
Εντός οµάδων 16053.30 125 128.42 
  
 
Σύνολο 16208.42 126 
   
Ενσυναίσθηση 
Μεταξύ 
οµάδων 319.34 1 319.34 3.384 .068 
 
Εντός οµάδων 11419.30 121 94.37 
  
 
Σύνολο 11738.65 122 
   κοινωνικές 
δεξιότητες 
Μεταξύ 
οµάδων 723.19 1 723.19 3.319 .071 
 
Εντός οµάδων 26802.01 123 217.90 
  
 
Σύνολο 27525.20 124 
                
 
Αξίζει εδώ να αναφέρουµε ότι, πραγµατοποιώντας ανάλυση διακύµανσης και των 
επιµέρους παραγόντων της συναισθηµατικής νοηµοσύνης συγκριτικά µε το φύλο, δεν 
εντοπίσαµε στατιστικά σηµαντικές διαφορές (p > .05) (βλ. Πίνακα 8) . 
Εποµένως, δεχόµαστε εν µέρει τη µηδενική υπόθεση, δηλαδή ότι δεν παρατηρούνται 
διαφορές ανάµεσα σε άνδρες και γυναίκες όσον αφορά στην ικανοποίηση από τη ζωή και στη 
συναισθηµατική νοηµοσύνη. Ωστόσο, µπορούµε να δεχτούµε εν µέρει και την εναλλακτική 
υπόθεση, σύµφωνα µε την οποία παρατηρούνται διαφορές ανάµεσα σε άνδρες και γυναίκες 
όσον αφορά στο άγχος και πιο συγκεκριµένα οι γυναίκες φαίνεται να αγχώνονται σε µεγαλύτερο 
βαθµό απ’ ότι οι άνδρες. 
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5) Σχετίζεται το µορφωτικό επίπεδο και το εισόδηµα µε την ικανοποίηση από τη  
    ζωή; 
Πίνακας 9 Μέσοι όροι και Τυπικές αποκλίσεις της Ικανοποίησης από τη ζωή ως προς 
το µορφωτικό επίπεδο 
          
   Δείγµα (N) Μέσος όρος (Μ) Τυπική απόκλιση (Τ.Α.) 
 Λύκειο 5 12.60 7.76 
 Ι.Ε.Κ.  3 26.66 2.51 
 Α.Ε.Ι. / Τ.Ε.Ι. 76 22.67 7.11 
 Μεαταπτυχιακό 42 24.02 5.31 
 Διδακτορικό 4 27.50 3.10 
 Σύνολο 130 22.96 6.79 
         
   
Οι δείκτες περιγραφικής στατιστικής για το µορφωτικό επίπεδο των συµµετεχόντων 
δείχνουν ότι ως προς την ικανοποίηση από την ζωή για το Λύκειο είχαµε Μ.Ο.=12.60 και 
Τ.Α.=7.76, για τα Ι.Ε.Κ / Λοιπές σχολές επαγγελµατικής κατάρτισης Μ.Ο.= 26.66 και 
Τ.Α.=2.51, για Α.Ε.Ι. / Τ.Ε.Ι. βρέθηκε Μ.Ο.= 22.67 και Τ.Α.= 7.11, για τα µεταπτυχιακά 
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Πίνακας 10  Ανάλυση διακύµανσης ANOVA για τη σύγκριση διαφορών στους 
Μέσους όρους της Ικανοποίησης από τη ζωή ως προς το µορφωτικό επίπεδο 
        
    Άθροισµα τετραγώνων df Μέσο τετράγωνο F Sig. 
Μεταξύ οµάδων 714.18 4 178.54 4.257 .003 
Εντός οµάδων 5242.61 125 41.94 
  Σύνολο 5956.80 129 
               
 
 Από την ανάλυση διακύµανσης ANOVA τα αποτελέσµατα που προέκυψαν βρέθηκαν 
να είναι στατιστικά σηµαντικά, µε τιµή του κριτηρίου F(4,125)= 4.527 κι επίπεδο 
στατιστικής σηµαντικότητας p= .003 . Οπότε παρατηρούµε ότι υπάρχει συσχέτιση µεταξύ 
µορφωτικού επιπέδου και ικανοποίησης από τη ζωή (βλ. Πίνακα 10)  
Προχωρώντας στις µετα-γεγονοτικές αναλύσεις (post-hoc tests) πολλαπλών 
συγκρίσεων (multiple comparisons) µεταξύ των ίδιων των µορφωτικών επιπέδων κι 
εξαρτηµένη µεταβλητή την ικανοποίηση από τη ζωή, ο στατιστικός δείκτης Bonferroni µας 
κατέδειξε στατιστικά σηµαντικές διαφορές (p< .05) µόνο µεταξύ των αποφοίτων Λυκείου και 
αυτών από Ι.Ε.Κ.(και λοιπές σχολές επαγγελµατικής κατάρτισης), Α.Ε.Ι / Τ.Ε.Ι., των 
µεταπτυχιακών και των διδακτορικών (βλ. Πίνακα 11 του Παραρτήµατος).  
Οπότε συµπεραίνουµε πως το µορφωτικό επίπεδο έχει σχέση µε την ικανοποίηση από τη 
ζωή µόνο στο επίπεδο διαφοράς µεταξύ φοίτησης στο Λύκειο και ανώτατης µόρφωσης. Από το 
Λύκειο κι έπειτα, στις επόµενες εκπαιδευτικές βαθµίδες, δεν παρατηρήσαµε αύξηση 
ικανοποίησης από τη ζωή λόγω εξέλιξης του µορφωτικού επιπέδου. Συνεπώς, δεχόµαστε εν 
µέρει την εναλλακτική υπόθεση που υποστηρίζει την ύπαρξη σχέσης µεταξύ µορφωτικού 
επιπέδου και ικανοποίησης από τη ζωή, ωστόσο απορρίπτουµε την υπόθεση ότι όσο αυξάνεται 
το µορφωτικό επίπεδο αυξάνεται και η ικανοποίηση από τη ζωή. Για την ερµηνεία του 
συγκεκριµένου ευρήµατος εξηγούµε περισσότερα στη συζήτηση. 
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Πίνακας 11   Μέσοι όροι και Τυπικές αποκλίσεις της Ικανοποίησης από τη 
ζωή ως προς το Οικονοµικό επίπεδο 
        
  Δείγµα (N) Μέσος όρος (Μ) Τυπική απόκλιση (Τ.Α.) 
χαµηλό 39 20.10 8.29 
µέτριο 84 24.08 5.72 
υψηλό 7 25.42 5.12 
Σύνολο 130 22.96 6.79 
        
 
Αναφορικά µε τη σχέση οικονοµικής κατάστασης και ικανοποίησης από τη ζωή, οι 
δείκτες περιγραφικής στατιστικής καταδεικνύουν τα παρακάτω δεδοµένα: χαµηλό εισόδηµα 
(Μ.Ο.=20.10 και Τ.Α.=8.29), µέτριο εισόδηµα (Μ.Ο.=24.08 Τ.Α.=5.72) και υψηλό (Μ.Ο. 
25.42 και Τ.Α.=5.12) (βλ. Πίνακα 11) 
 
Πίνακας 12  Ανάλυση διακύµανσης ANOVA για τη σύγκριση διαφορών στους 
Μέσους όρους της Ικανοποίησης από τη ζωή ως προς το εισόδηµα 
        
    Άθροισµα τετραγώνων df Μέσο τετράγωνο F Sig. 
Μεταξύ οµάδων 467.08 2 233.54 5.403 .006 
Εντός οµάδων 5489.72 127 43.22 
  Σύνολο 5956.80 129 
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Τα αποτελέσµατα της ANOVA ήταν στατιστικά σηµαντικά µε p= .006 και τιµή του 
κριτηρίου F(2.127)= 5.403, εποµένως συµπεραίνουµε ότι υπάρχει σχέση µεταξύ εισοδήµατος 
και ικανοποίησης από τη ζωή. (βλ. Πίνακα 12) 
Προσδιορίζοντας πιο συγκεκριµένα τη σχέση αυτή,  εφαρµόσαµε πολλαπλές 
συγκρίσεις µεταξύ των επιπέδων εισοδήµατος (post-hoc tests – multiple comparisons). Ο 
στατιστικός δείκτης Bonferroni µας έδειξε στατιστικά σηµαντική διαφορά στην ικανοποίηση 
από τη ζωή µεταξύ των ατόµων µε χαµηλό και µέτριο εισόδηµα (p= .007), ενώ µεταξύ 
µέτριου και υψηλού εισοδήµατος δεν υπάρχει στατιστικά σηµαντική διαφορά στην 
ικανοποίηση από τη ζωή (p > .05) (βλ. Πίνακα 12 του Παραρτήµατος).  
Συνεπώς, δεχόµαστε µεν την εναλλακτική υπόθεση, ότι το εισόδηµα επηρεάζει την 
αίσθηση ικανοποίησης από τη ζωή, ωστόσο, αυτό ισχύει στο επίπεδο διαφοράς µεταξύ χαµηλού 
και των υπόλοιπων επιπέδων εισοδήµατος (µέτριο, υψηλό). Οπότε, εύκολα συµπεραίνουµε ότι η 
ικανοποίηση από τη ζωή δεν αυξάνεται αναλογικά µε την αύξηση του εισοδήµατος ενός 
ανθρώπου, αρκεί ο ίδιος να έχει εξασφαλίσει τα στοιχειώδη για την επιβίωσή του. 
 
 
6) Επηρεάζει το είδος του επαγγέλµατος τα επίπεδα συναισθηµατικής νοηµοσύνης,  
    άγχους και ικανοποίησης από τη ζωή; 
 
Πίνακας 13   Μέσοι όροι και Τυπικές αποκλίσεις για τις µεταβλητές: 
Συναισθηµατική Νοηµοσύνη (αυτογνωσία, αυτορρύθµιση κίνητρα, ενσυναίσθηση, 




        
 







 Συναισθ. Νοηµ. άνεργος 15 560.20 51.34 
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Φοιτητής / 
Σπουδαστής 38 555.13 63.64 
 
 
Εργαζόµενος 52 593.57 45.72 
 
 
Σύνολο 105 574.89 56.30 




Σπουδαστής 42 116.23 18.05 
 
 
Εργαζόµενος 63 126.74 13.30 
 
 
Σύνολο 122 122.11 15.64 




Σπουδαστής 40 106.85 15.43 
 
 
Εργαζόµενος 63 114.74 11.20 
 
 
Σύνολο 120 111.33 13.14 




Σπουδαστής 42 110.78 12.46 
 
 
Εργαζόµενος 66 115.12 9.93 
 
 
Σύνολο 127 112.74 11.34 




Σπουδαστής 41 115.56 11.20 
 
 
Εργαζόµενος 63 120.71 8.53 
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Σύνολο 123 118.13 9.80 




Σπουδαστής 42 109.28 16.65 
 
 
Εργαζόµενος 65 115.20 13.11 
 
 
Σύνολο 125 111.92 14.89 
 Ικανοποίηση από 




Σπουδαστής 43 21.60 8.94 
 
 
Εργαζόµενος 68 24.20 5.53 
 
 
Σύνολο 130 22.96 6.79 




Σπουδαστής 41 37.85 10.90 
 
 
Εργαζόµενος 66 32.95 9.41 
 
 
Σύνολο 124 34.46 9.85 
           
  
Τα στοιχεία περιγραφικής στατιστικής για τους µέσους όρους και τις τυπικές 
αποκλίσεις των τιµών της συνολικής συναισθηµατικής νοηµοσύνης ανά επαγγελµατική 
κατάσταση, µας παρουσιάζουν τα παρακάτω δεδοµένα: άνεργοι (Μ.Ο.=560.20, Τ.Α.=51.34), 
φοιτητές/σπουδαστές (Μ.Ο.=555.13, Τ.Α.=63.64) και οι εργαζόµενοι είχαν Μ.Ο.=593.57 και 
Τ.Α.=45.72. (βλ. Πίνακα 13) 
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Πίνακας 14  Ανάλυση διακύµανσης ANOVA για τη σύγκριση διαφορών στους Μέσους 
όρους των µεταβλητών: Συναισθηµατική Νοηµοσύνη (αυτογνωσία, αυτορρύθµιση, κίνητρα,  
ενσυναίσθηση, κοινωνικές δεξιότητες), Ικανοποίηση από τη ζωή και Άγχος ως προς την  
επαγγελµατική κατάσταση 
     








οµάδων 36230.41 2 18115.20 6.297 .003 
 
Εντός οµάδων 293423.43 102 2876.70 
  
 
Σύνολο 329653.84 104 
   
αυτογνωσία 
Μεταξύ 
οµάδων 2920.60 2 1460.30 6.509 .002 
 
Εντός οµάδων 26699.79 119 224.36 
  
 
Σύνολο 29620.39 121 
   
αυτορρύθµιση 
Μεταξύ 
οµάδων 1612.57 2 806.28 4.976 .008 
 
Εντός οµάδων 18958.09 117 162.03 
  
 
Σύνολο 20570.66 119 
   
κίνητρα 
Μεταξύ 
οµάδων 831.16 2 415.58 3.351 .038 
 
Εντός οµάδων 15377.26 124 124.01 
  
 
Σύνολο 16208.42 126 
   
Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
09/12/2017 06:53:33 EET - 137.108.70.7
	   62	  
ενσυναίσθηση 
Μεταξύ 
οµάδων 859.16 2 429.58 4.738 .010 
 
Εντός οµάδων 10879.48 120 90.66 
  
 
Σύνολο 11738.65 122 
   
κοινων. δεξ. 
Μεταξύ 
οµάδων 1575.11 2 787.55 3.703 .027 
 
Εντός οµάδων 25950.08 122 212.70 
  
 
Σύνολο 27525.20 124 
   
Ικαν. ζπό ζωή 
Μεταξύ 
οµάδων 220.77 2 110.39 2.444 .091 
 
Εντός οµάδων 5736.02 127 45.16 
  
 
Σύνολο 5956.80 129 
   
Άγχος 
Μεταξύ 
οµάδων 710.41 2 355.20 3.822 .025 
 
Εντός οµάδων 11244.45 121 92.92 
  
 
Σύνολο 11954.87 123 
                 
 
Από την ανάλυση διακύµανσης για τη συνολική συναισθηµατική νοηµοσύνη 
προέκυψαν στατιστικά σηµαντικά αποτελέσµατα µε τιµή κριτηρίου F(2,102)= 6.297 και p= 
.003 . Συνεπώς, φαίνεται ότι η επαγγελµατική κατάσταση επηρεάζει τα επίπεδα της 
συναισθηµατικής νοηµοσύνης (και τους πέντε επιµέρους παράγοντές της χωριστά). (βλ. 
Πίνακα 14) 
 
Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
09/12/2017 06:53:33 EET - 137.108.70.7
	   63	  
Προχωρώντας σε post-hoc αναλύσεις πολλαπλών συγκρίσεων ανάµεσα στις 
κατηγορίες επαγγελµατικής κατάστασης, µε εξαρτηµένη µεταβλητή τη συναισθηµατική 
νοηµοσύνη, ο στατιστικός δείκτης Bonferroni κατέδειξε στατιστικά σηµαντική διαφορά 
στους συνολικούς βαθµούς συναισθηµατικής νοηµοσύνης µόνο µεταξύ φοιτητή κι 
εργαζόµενου (p= .003). Να σηµειωθεί εδώ ότι συγκεκριµένα για τα κίνητρα και τις 
κοινωνικές δεξιότητες τα αποτελέσµατα δεν κατέδειξαν στατιστικά σηµαντικές διαφορές 
µεταξύ φοιτητή/σπουδαστή κι εργαζόµενου (p> .05) (βλ. Πίνακα 13 του Παραρτήµατος).  
Οπότε, στο δείγµα µας, φαίνονται οι εργαζόµενοι να διαθέτουν υψηλότερη 
συναισθηµατική νοηµοσύνη από τους φοιτητές/σπουδαστές, αλλά µόνο όσον αφορά στους 
παράγοντες αυτογνωσία (p= .002), αυτορρύθµιση (p= .008) κι ενσυναίσθηση (p= .024). 
 
Πίνακας 15 Μέσοι όροι και Τυπικές αποκλίσεις για τις µεταβλητές: 
Συναισθηµατική Νοηµοσύνη (αυτογνωσία, αυτορρύθµιση κίνητρα,ενσυναίσθηση, 
κοινωνικές δεξιότητες), Ικανοποίηση από τη ζωή και Άγχος ως προς το επάγγελµα 
          









Νοηµ. Ιδιωτικός υπάλληλος 10 579.70 36.07 
 
Εκπαιδευτικός 15 616.26 35.25 
 
Επαγγελµατίας υγείας 15 583.66 49.89 
 
Ελεύθερος 
επαγγελµατίας 2 555.00 67.88 
 
Δηµόσιοι υπάλληλοι 2 562.50 51.61 
 
Σύνολο 44 591.61 45.00 
Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
09/12/2017 06:53:33 EET - 137.108.70.7
	   64	  
αυτογνωσία Ιδιωτικός υπάλληλος 16 121.81 10.90 
 
Εκπαιδευτικός 17 131.76 10.26 
 
Επαγγελµατίας υγείας 17 127.00 14.76 
 
Ελεύθερος 
επαγγελµατίας 2 106.50 20.50 
 
Δηµόσιοι υπάλληλοι 2 118.50 23.33 
 
Σύνολο 54 125.85 13.49 
αυτορρύθµιση Ιδιωτικός υπάλληλος 14 112.14 6.47 
 
Εκπαιδευτικός 17 117.47 10.75 
 
Επαγγελµατίας υγείας 18 112.83 11.55 
 
Ελεύθερος 
επαγγελµατίας 2 110.50 9.19 
 
Δηµόσιοι υπάλληλοι 3 107.33 7.76 
 
Σύνολο 54 113.72 10.00 
κίνητρα Ιδιωτικός υπάλληλος 15 111.86 10.00 
 
Εκπαιδευτικός 18 120.00 10.11 
 
Επαγγελµατίας υγείας 19 113.94 9.74 
 
Ελεύθερος 
επαγγελµατίας 2 108.00 16.97 
 
Δηµόσιοι υπάλληλοι 3 110.33 7.50 
 
Σύνολο 57 114.91 10.37 
ενσυναίσθηση Ιδιωτικός υπάλληλος 14 119.35 9.99 
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Εκπαιδευτικός 17 124.00 9.15 
 
Επαγγελµατίας υγείας 18 119.77 8.20 
 
Ελεύθερος 
επαγγελµατίας 2 119.00 1.41 
 
Δηµόσιοι υπάλληλοι 3 113.66 2.88 
 
Σύνολο 54 120.62 8.88 
κοινων. δεξ. Ιδιωτικός υπάλληλος 13 114.30 11.10 
 
Εκπαιδευτικός 18 120.00 12.54 
 
Επαγγελµατίας υγείας 19 113.10 13.83 
 
Ελεύθερος 
επαγγελµατίας 2 111.00 19.79 
 
Δηµόσιοι υπάλληλοι 3 110.00 7.54 
 
Σύνολο 55 115.40 12.71 
Ικαν. από ζωή Ιδιωτικός υπάλληλος 16 22.81 4.88 
 
Εκπαιδευτικός 18 25.33 5.39 
 
Επαγγελµατίας υγείας 19 24.26 4.74 
 
Ελεύθερος 
επαγγελµατίας 2 24.00 5.65 
 
Δηµόσιοι υπάλληλοι 3 28.33 4.04 
 
Σύνολο 58 24.39 5.00 
Άγχος Ιδιωτικός υπάλληλος 16 34.06 7.54 
 
Εκπαιδευτικός 17 35.05 9.33 
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Επαγγελµατίας υγείας 19 29.31 6.28 
 
Ελεύθερος 
επαγγελµατίας 2 40.00 11.31 
 
Δηµόσιοι υπάλληλοι 2 31.00 7.07 
 
Σύνολο 56 32.85 8.07 
          
 
Πίνακας 16  Ανάλυση διακύµανσης ANOVA για τη σύγκριση διαφορών στους Μέσους  
όρους των µεταβλητών: Συναισθηµατική Νοηµοσύνη (αυτογνωσία, αυτορρύθµιση κίνητρα, 
ενσυναίσθηση,κοινωνικές δεξιότητες), Ικανοποίηση από τη ζωή και Άγχος ως προς το 
Επάγγελµα 
       




τετράγωνο F Sig. 
Συναισθ.Νοηµ. Μεταξύ οµάδων 15859.56 4 3964.89 2.171 .090 
 
Εντός οµάδων 71240.86 39 1826.68 
  
 
Σύνολο 87100.43 43 
   αυτογνωσία Μεταξύ οµάδων 1734.83 4 433.70 2.683 .042 
 
Εντός οµάδων 7920.49 49 161.64 
  
 
Σύνολο 9655.33 53 
   αυτορρύθµιση Μεταξύ οµάδων 431.21 4 107.80 1.084 .375 
 
Εντός οµάδων 4871.61 49 99.42 
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Σύνολο 5302.83 53 
   κίνητρα Μεταξύ οµάδων 781.21 4 195.30 1.934 .119 
 
Εντός οµάδων 5251.34 52 100.98 
  
 
Σύνολο 6032.56 56 
   ενσυναίσθηση Μεταξύ οµάδων 379.60 4 94.90 1.223 .313 
 
Εντός οµάδων 3800.99 49 77.57 
  
 
Σύνολο 4180.59 53 
   κοινων. δεξ. Μεταξύ οµάδων 622.64 4 155.66 .960 .438 
 
Εντός οµάδων 8108.55 50 162.17 
  
 
Σύνολο 8731.20 54 
   Ικαν. από ζωή Μεταξύ οµάδων 103.09 4 25.77 1.033 .399 
 
Εντός οµάδων 1322.78 53 24.95 
  
 
Σύνολο 1425.87 57 
   Άγχος Μεταξύ οµάδων 452.87 4 113.21 1.841 .135 
 
Εντός οµάδων 3135.98 51 61.49 
  
 
Σύνολο 3588.85 55 
                 
 
Τα στοιχεία περιγραφικής στατιστικής για τους βαθµούς της συνολικής 
συναισθηµατικής νοηµοσύνης ανά είδος επαγγέλµατος δίνουν τα εξής: ιδιωτικοί υπάλληλοι 
(Μ.Ο.=579.70, Τ.Α.=36.07), εκπαιδευτικοί (Μ.Ο.=616.2, Τ.Α.=35.25), επαγγελµατίες υγείας 
(Μ.Ο.=583.66, Τ.Α.=49.89), ελεύθεροι επαγγελµατίες (Μ.Ο.=555.00, Τ.Α. 67.88) και 
δηµόσιοι υπάλληλοι (Μ.Ο.=562.50, Τ.Α.=51.61) (βλ. Πίνακα 15)  
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 Τα παραπάνω δεδοµένα φάνηκαν να είναι µη στατιστικά σηµαντικά (p= .090), µε 
εξαίρεση τον παράγοντα ‘αυτογνωσία’ για τον οποίο F(4,49) =2.683 και p= .042, ο οποίος 
φαίνεται να σηµειώνει σηµαντικά υψηλότερες βαθµολογίες στους εκπαιδευτικούς σε σχέση 
µε όλες τις υπόλοιπες κατηγορίες επαγγελµάτων (βλ. Πίνακα 116). Πιο αναλυτικά, για την 
αυτογνωσία είχαµε: ιδιωτικοί υπάλληλοι (Μ.Ο.=121.81, Τ.Α.=10.90), εκπαιδευτικοί 
(Μ.Ο.=131.76, Τ.Α.=10.26), επαγγελµατίες υγείας (127.00, Τ.Α.=14.76), ελεύθεροι 
επαγγελµατίες (Μ.Ο.=106.50, Τ.Α.=20.50), δηµόσιοι υπάλληλοι (Μ.Ο.=118.50, Τ.Α.=23.33) 
(βλ. Πίνακα 15).  
Οπότε δεχόµαστε τη µηδενική υπόθεση, ότι το είδος του επαγγέλµατος δεν επηρεάζει 
τα επίπεδα συναισθηµατικής νοηµοσύνης, µε εξαίρεση τον παράγοντα της αυτογνωσίας ο 
οποίος φάνηκε να είναι πιο ανεπτυγµένος στους εκπαιδευτικούς σε σχέση µε όλες τις 
υπόλοιπες επαγγελµατικές κατηγορίες. 
Για τη διερεύνηση ύπαρξης σχέσης µεταξύ είδους επαγγέλµατος και άγχους, αρχικά 
παρουσιάζουµε τα στοιχεία περιγραφικής στατιστικής για τους µέσους όρους και τις τυπικές 
αποκλίσεις του άγχους που συλλέξαµε για την εκάστοτε επαγγελµατική κατάσταση. Δείχνουν 
τα ακόλουθα: άνεργοι (Μ.Ο.=32.17, Τ.Α.=6.73), φοιτητές / σπουδαστές (Μ.Ο.=37.85, 
Τ.Α.=10.90) και εργαζόµενοι (Μ.Ο.=32.95, Τ.Α.=9.41) (βλ. Πίνακα 13). Τα αποτελέσµατα 
της ανάλυσης διακύµανσης φάνηκαν να είναι στατιστικώς σηµαντικά µε τιµή στατιστικής 
σηµαντικότητας p= .025 και κριτηρίου F(2,121)= 3.822 (βλ. Πίνακα 14) .  
Οπότε, φαίνεται οι φοιτητές να βιώνουν περισσότερο άγχος σε σχέση µε τους 
άνεργους και τους εργαζόµενους. Πιο αναλυτικά, η τιµή του δείκτη Bonferroni εντοπίζει µια 
διαφορά βίωσης άγχους µεταξύ φοιτητών κι εργαζοµένων, στατιστικά σηµαντική µε p= .036 
(βλ. Πίνακα 14 του Παραρτήµατος). Αντίθετα, φάνηκε το άγχος να είναι ανεξάρτητο από το 
είδος του επαγγέλµατος και να µην επηρεάζεται από αυτό (p > .05). Συνεπώς, δεχόµαστε τη 
µηδενική υπόθεση που απορρίπτει την ύπαρξη σχέσης µεταξύ άγχους και είδους 
επαγγέλµατος. 
Επαναλαµβάνοντας την ίδια διαδικασία για να δούµε αν το είδος του επαγγέλµατος 
σχετίζεται και µε τα επίπεδα ικανοποίησης από τη ζωή, εντοπίζουµε τα ακόλουθα: οι άνεργοι 
σηµείωσαν Μ.Ο.=21.57 και Τ.Α.=4.24, οι φοιτητές / σπουδαστές (Μ.Ο.=21.60, Τ.Α.=8.94) 
και οι εργαζόµενοι (Μ.Ο.=24.20, Τ.Α.=5.53) (βλ. Πίνακα 13) 
Η ανάλυση διακύµανσης παρουσίασε µη στατιστικά σηµαντικά αποτελέσµατα (p= 
.091) (βλ. Πίνακα 14), οπότε για την επαγγελµατική κατάσταση και την ικανοποίηση από τη 
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ζωή συµπεραίνουµε ότι δεν υπάρχει συσχέτιση. Οµοίως δεν εντοπίσαµε κάποια σχέση µεταξύ 
είδους επαγγέλµατος και ικανοποίησης από τη ζωή (p>0.05) (βλ. Πίνακα 16). 
Συνεπώς, και για την ικανοποίηση από τη ζωή, δεχόµαστε τη µηδενική υπόθεση που 
απορρίπτει την ύπαρξη σχέσης µεταξύ είδους επαγγέλµατος κι επιπέδου ικανοποίησης του 
ατόµου από τη ζωή του. Άρα, συνοπτικά συµπεραίνουµε ότι το είδος του επαγγέλµατος ενός 
ατόµου δεν επηρεάζει τα επίπεδα συναισθηµατικής νοηµοσύνης, εκτός από τον κλάδο των 
εκπαιδευτικών, που φαίνεται να έχουν πιο ανεπτυγµένη την αίσθηση της αυτογνωσίας κι 
επιπλέον δεν έχει και ουδεµία σχέση ούτε µε το άγχος, ούτε και µε την ικανοποίηση από τη ζωή. 
 
 
7) Επηρεάζει το ηλικιακό στάδιο τα επίπεδα άγχους και την αίσθηση ικανοποίησης από 
τη ζωή; 
Πίνακας 17  Μέσοι όροι και Τυπικές αποκλίσεις για την Ικανοποίηση από τη ζωή 
και το Άγχος ως προς την ηλικία 
  
 
        







Ικανοποίηση από τη 
ζωή 18-25 54 23.05 7.53 
 
26-35 54 22.25 6.29 
 
36-45 15 25.73 5.17 
 
46-55 6 21.66 8.04 
 
56+ 1 22.00 . 
 
Σύνολο 130 22.96 6.79 
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Άγχος 18-25 52 38.94 10.65 
 
26-35 52 31.28 7.36 
 
36-45 15 30.86 7.73 
 
46-55 4 33.50 15.32 
 
56+ 1 25.00 . 
 
Σύνολο 124 34.46 9.85 
          
 
Πίνακας 18  Ανάλυση διακύµανσης ANOVA για τη σύγκριση διαφορών στους Μέσους 
όρους της Ικανοποίησης από τη ζωή και του Άγχους ως προς την ηλικία 








οµάδων 153.33 4 38.33 .826 .511 
 
Εντός οµάδων 5803.47 125 46.42 
  
 
Σύνολο 5956.80 129 
   
Άγχος 
Μεταξύ 
οµάδων 1854.63 4 463.65 5.463 .000 
 
Εντός οµάδων 10100.23 119 84.87 
  
 
Σύνολο 11954.87 123 
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 Τα αποτελέσµατα που προέκυψαν από την ανάλυση διακύµανσης των µέσων όρων 
των τιµών της ικανοποίησης από τη ζωή ανά εκάστοτε ηλικιακό στάδιο, δεν καταδεικνύουν 
στατιστικά σηµαντικές διαφορές µεταξύ του ηλικιακού σταδίου του ατόµου και της αίσθησης 
ικανοποίησης που έχει για τη ζωή του (p > .05) (βλ. Πίνακα 18). Οπότε δεχόµαστε τη 
µηδενική υπόθεση που υποστηρίζει ότι δεν υπάρχει καµία σχέση µεταξύ ηλικίας κι αίσθησης 
ικανοποίησης από τη ζωή. 
Αντίθετα, εντοπίσαµε µια στατιστικά σηµαντική σχέση µεταξύ ηλικιακού σταδίου και 
του βαθµού βίωσης άγχους. Πιο συγκεκριµένα, τα άτοµα 18-25 ετών παρουσίασαν 
Μ.Ο.=38.94 και Τ.Α. 10.65, οι 26-35 ετών (Μ.Ο.=31.28, Τ.Α.=7.36), οι 36-45 (Μ.Ο.=30.86, 
Τ.Α.=7.73) και οι 46-55 (Μ.Ο.=33.50, Τ.Α.=15.32). Επιπλέον, υπήρξε κι ένα άτοµο άνω των 
56 ετών που σηµείωσε Μ.Ο.=25.00 (βλ. Πίνακα 17). Με τιµή του λόγου F(4,119)= 5.463 και 
στατιστική σηµαντικότητα p= .000, µε τη βοήθεια της ανάλυσης διακύµανσης, καταλήγουµε 
στο ότι περισσότερο άγχος βιώνουν τα άτοµα των ηλικιών µεταξύ 18-25 ετών κι αµέσως µετά 
ακολουθούν τα άτοµα ηλικίας 46-55 ετών (βλ. Πίνακα 18).  
Εποµένως για το άγχος απορρίπτουµε µεν τη µηδενική υπόθεση, µιας και εντοπίσαµε 
σχέση µεταξύ ηλικίας και άγχους. Ωστόσο, αυτό που διαπιστώσαµε είναι ότι οι νεότεροι σε 
ηλικία βιώνουν τελικά περισσότερο άγχος σε σχέση µε τους υπόλοιπες ηλικιακές οµάδες. 
 
 
8) Σχετίζεται η οικογενειακή κατάσταση µε το άγχος και την ικανοποίηση από τη  
    ζωή; 
Πίνακας 19  Μέσοι όροι και Τυπικές αποκλίσεις για την Ικανοποίηση από τη ζωή και το 
Άγχος ως προς την οικογενειακή κατάσταση 







Ικανοποίηση από τη 
ζωή άγαµος/-η 101 22.54 7.03 
 
έγγαµος/-η 23 25.39 5.09 
 
διαζευγµένος/η 6 20.66 7.06 
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Σύνολο 130 22.96 6.79 
Άγχος άγαµος/-η 97 35.57 9.90 
 
έγγαµος/-η 23 29.47 7.83 
 
διαζευγµένος/-
η 4 36.25 12.60 
 
Σύνολο 124 34.46 9.85 
          
 
Πίνακας 20  Ανάλυση διακύµανσης ANOVA για τη σύγκριση διαφορών στους Μέσους 
όρους της Ικανοποίησης από τη ζωή και του Άγχους ως προς την οικογενειακή 
κατάσταση 
 




τετράγωνο F Sig. 
Ικαν. από 
ζωή Μεταξύ οµάδων 184.94 2 92.47 2.035 .135 
 
Εντός οµάδων 5771.86 127 45.44 
  
 
Σύνολο 5956.80 129 
   Άγχος Μεταξύ οµάδων 704.71 2 352.35 3.790 .025 
 
Εντός οµάδων 11250.15 121 92.97 
  
 
Σύνολο 11954.87 123 
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Η ανάλυση διακύµανσης ANOVA για τους µέσους όρους και τις τυπικές αποκλίσεις 
του βαθµού ικανοποίησης από τη ζωή ανά εκάστοτε οικογενειακή κατάσταση, δεν 
σηµειώνουν στατιστικά σηµαντικές διαφορές (p > .05) (βλ. Πίνακα 20), οπότε δεχόµαστε τη 
µηδενική υπόθεση, σύµφωνα µε την οποία η οικογενειακή κατάσταση (άγαµος, έγγαµος, 
διαζευγµένος) του ατόµου δεν επηρεάζει την αίσθηση ικανοποίησης από τη ζωή του. 
Αντίθετα, η οικογενειακή κατάσταση φαίνεται να επηρεάζει τα επίπεδα του άγχους. 
Πιο αναλυτικά, οι άγαµοι εµφάνισαν Μ.Ο.= 35.57 και Τ.Α.=9.90, οι έγγαµοι (Μ.Ο.=29.47, 
Τ.Α.=7.83) και οι διαζευγµένοι (Μ.Ο.=36.25, Τ.Α.=12.60) (βλ. Πίνακα 19) Από την ANOVA 
προέκυψαν στατιστικά σηµαντικά αποτελέσµατα για τους διαζευγµένους (Ν=4) µε p= .025 
και τιµή του κριτηρίου F(2,121)=3.790 (βλ. Πίνακα 20). Ωστόσο, επειδή οι άγαµοι (Ν=97)  
ήταν σηµαντικά πολλοί περισσότεροι στο δείγµα µας, πραγµατοποιώντας post-hoc tests 
πολλαπλών συγκρίσεων, ο στατιστικός δείκτης Βοnferroni µας έδειξε ότι και οι άγαµοι 
βιώνουν περισσότερο άγχος σε σχέση µε τους έγγαµους (p= .022) (βλ. Πίνακα 15 του 
Παραρτήµατος). Συνεπώς, εδώ δεχόµαστε την εναλλακτική υπόθεση (Η1) µιας και δεν 
µπορούµε να αγνοήσουµε το δείκτη στατιστικής σηµαντικότητας που πρέκυψε. Ωστόσο, 
είναι απαραίτητο να αναφέρουµε πως επειδή δεν είναι απόλυτα συγκρίσιµο το πλήθος των 
διαζευγµένων µε αυτό των αγάµων, πιθανότατα αν επαναλάβουµε την έρευνα σε διαφορετικό 
δείγµα του πληθυσµού να µην προκύψουν τα ίδια αποτελέσµατα. 
Ανακεφαλαιώνοντας, καταλήγουµε στο ότι για τη µεταβλητή ‘ικανοποίηση από τη ζωή’, 
δεχόµαστε τη µηδενική υπόθεση, µιας και δεν εντοπίσαµε να επηρεάζεται από την οικογενειακή 
κατάσταση, ενώ για το άγχος διαπιστώσαµε ότι περισσότερο αγχώνονται οι άγαµοι και οι 
διαζευγµένοι.  
 
9) Σχετίζεται ο αριθµός των παιδιών µε το άγχος και την ικανοποίηση από τη ζωή; 
Πίνακας 18  Μέσοι όροι και Τυπικές αποκλίσεις για την Ικανοποίηση από τη ζωή 
και το Άγχος ως προς τη µεταβλητή ''αριθµός παιδιών'' 
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Ικανοποίηση από τη 
ζωή κανένα 105 22.58 6.93 
 
1 15 24.66 3.37 
 
2 8 26.12 7.35 
 
3 2 17.50 14.84 
 
Σύνολο 130 22.96 6.79 
Άγχος κανένα 100 35.31 9.88 
 
1 14 31.42 8.82 
 
2 8 27.25 5.47 
 
3 2 42.50 17.67 
 
Σύνολο 124 34.46 9.85 
          
 
Πίνακας 19  Ανάλυση διακύµανσης ANOVA για τη σύγκριση διαφορών στους Μέσους  
όρους της Ικανοποίησης από τη ζωή και του Άγχους ως προς τη µεταβλητή ''αριθµός παιδιών'' 
 




τετράγωνο F Sig. 
Ικανοποίηση από τη 
ζωή 
Μεταξύ 
οµάδων 198.53 3 66.17 1.448 .232 
 
Εντός οµάδων 5758.27 126 45.70 
  
 
Σύνολο 5956.80 129 
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Άγχος 
Μεταξύ 
οµάδων 746.05 3 248.68 2.662 .051 
 
Εντός οµάδων 11208.81 120 93.40 
  
 
Σύνολο 11954.87 123 
                 
 
 Οµοίως και για τη µεταβλητή αριθµός παιδιών, δεν φάνηκε να υπάρχουν στατιστικά 
σηµαντικά αποτελέσµατα σχετικά µε την ικανοποίηση από τη ζωή (p > .05) (βλ. Πίνακα 19), 
οπότε δεχόµαστε παροµοίως τη µηδενική υπόθεση που απορρίπτει την ύπαρξη σχέσης µεταξύ 
του αριθµού των παιδιών ενός ατόµου και του βαθµού ικανοποίησης από τη ζωή του. 
Αναφορικά στον παράγοντα ‘άγχος’, οι µέσοι όροι και οι τυπικές αποκλίσεις για την 
κάθε κατηγορία ξεχωριστά είναι: κανένα παιδί (Μ.Ο.=35.31, Τ.Α.=9.88), ένα παιδί 
(Μ.Ο.=31.42 Τ.Α.=8.82), δύο παιδιά (Μ.Ο.=27.25, Τ.Α.=5.47) και µε τρία παιδιά 
(Μ.Ο.=42.50, Τ.Α.=17.67) (βλ. Πίνακα 18). Η ANOVA για τους τρίτεκνους (Ν=2) µας έδωσε 
στατιστική σηµαντικότητα ύψους p= .051 και τιµή του λόγου F(3,120)= 2.662 (βλ. Πίνακα 
19). Ωστόσο, επειδή το πλήθος των ατόµων µε τρία παιδιά ήταν πάρα πολύ µικρό και µη 
συγκρίσιµο µε το πλήθος των ατόµων άνευ παιδιών (Ν=100), δεχόµαστε τη µηδενική 
υπόθεση η οποία απορρίπτει την ύπαρξη σχέσης µεταξύ άγχους και της µεταβλητής ‘αριθµός 
παιδιών’. Ωστόσο, να αναφέρουµε εδώ -οµοίως µε το προηγούµενο ερώτηµα- ότι αν 
επαναλάβουµε την έρευνα σε δείγµα πληθυσµού στο οποίο οι οµάδες των ατόµων 
κατανέµονται ισόποσα, πιθανότατα να προκύψει αυτό που διαφαίνεται ήδη από τα παρόντα 
αποτελέσµατα, ότι δηλαδή περισσότερο άγχος βιώνουν τα άτοµα που δεν έχουν αποκτήσει 
καθόλου παιδιά ή αυτοί που έχουν αποκτήσει πολλά παιδιά. 
Συνοπτικά, καταλήγουµε στο ότι ο αριθµός των παιδιών που µπορεί να έχει αποκτήσει 
ένα άτοµο δεν επηρεάζει την αίσθηση ικανοποίησης που έχει από τη ζωή του, ούτε το άγχος που 
βιώνει. Ωστόσο, αναφορικά στο άγχος, θα µπορούσαµε µε επιφύλαξη να υποθέσουµε ότι οι 
οµάδες ατόµων που αγχώνονται περισσότερο είναι τα άτοµα που δεν έχουν αποκτήσει παιδιά ή 
αυτά που έχουν πολλά παιδιά (βλ. «Συζήτηση»). 
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10) Επιδρά το στάδιο της διαδικασίας συµβουλευτικής υποστήριξης τα επίπεδα  
    συναισθηµατικής νοηµοσύνης, άγχους και ικανοποίησης από τη ζωή; 
Για να απαντήσουµε στο συγκεκριµένο ερευνητικό ερώτηµα, υλοποιήσαµε ανάλυση 
διακύµανσης. Συγκεκριµένα, εξετάσαµε τη στατιστική σηµαντικότητα των διαφορών στους 
µέσους όρους συναισθηµατικής νοηµοσύνης, άγχους και ικανοποίησης από τη ζωή για την 
οµάδα των συµµετεχόντων στο δείγµα που είχε ολοκληρώσει την παρέµβαση σε σχέση µε 
αυτούς που βρίσκονταν σε εξέλιξη. 
 
Πίνακας 20  Μέσοι όροι και Τυπικές αποκλίσεις για τις µεταβλητές: Συναισθηµατική Νοηµοσύνη  
(αυτογνωσία, αυτορρύθµιση κίνητρα, ενσυναίσθηση, κοινωνικές δεξιότητες), Ικανοποίηση από 
τη ζωή και Άγχος ως προς τη µεταβλητή ''συµβουλευτική'' 
 
    
Δείγµα 





Νοηµοσύνη σε εξέλιξη 43 565.65 54.97 
 
 
ολοκληρώθηκε 62 581.30 56.75 
 
 
Σύνολο 105 574.89 56.30 
 αυτογνωσία σε εξέλιξη 49 118.38 15.40 
 
 
ολοκληρώθηκε 73 124.61 15.40 
 
 
Σύνολο 122 122.11 15.64 
 αυτορρύθµιση σε εξέλιξη 49 109.30 12.57 
 
 
ολοκληρώθηκε 71 112.73 13.44 
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Σύνολο 120 111.33 13.14 
 Κίνητρα σε εξέλιξη 52 111.51 10.17 
 
 
ολοκληρώθηκε 75 113.58 12.07 
 
 
Σύνολο 127 112.74 11.34 
 ενσυναίσθηση σε εξέλιξη 50 116.46 10.02 
 
 
ολοκληρώθηκε 73 119.28 9.55 
 
 
Σύνολο 123 118.13 9.80 
 κοινωνικές δεξιότητες σε εξέλιξη 52 110.50 16.04 
 
 
ολοκληρώθηκε 73 112.93 14.05 
 
 
Σύνολο 125 111.92 14.89 
 Ικανοποίηση από τη ζωή σε εξέλιξη 53 22.01 7.17 
 
 
ολοκληρώθηκε 77 23.61 6.49 
 
 
Σύνολο 130 22.96 6.79 
 Άγχος σε εξέλιξη 49 35.95 9.14 
 
 
ολοκληρώθηκε 75 33.49 10.23 
 
 
Σύνολο 124 34.46 9.85 
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Πίνακας 21  Ανάλυση διακύµανσης ANOVA για τη σύγκριση διαφορών στους Μέσους  
όρους των µεταβλητών: Συναισθηµατική Νοηµοσύνη (αυτογνωσία, αυτορρύθµιση κίνητρα, 
ενσυναίσθηση, κοινωνικές δεξιότητες), Ικανοποίηση από τη ζωή και Άγχος ως προς τη  
µεταβλητή ''συµβουλευτική'' 








οµάδων 6222.90 1 6222.90 1.982 .162 
 
 
Εντός οµάδων 323430.94 103 3140.10 
   
 
Σύνολο 329653.84 104 
    
αυτογνωσία 
Μεταξύ 
οµάδων 1137.50 1 1137.50 4.792 .031 
 
 
Εντός οµάδων 28482.89 120 237.35 
   
 
Σύνολο 29620.39 121 
    
αυτορρύθµιση 
Μεταξύ 
οµάδων 340.34 1 340.34 1.985 .161 
 
 
Εντός οµάδων 20230.32 118 171.44 
   
 
Σύνολο 20570.66 119 
    
κίνητρα 
Μεταξύ 
οµάδων 131.25 1 131.25 1.021 .314 
 
 
Εντός οµάδων 16077.16 125 128.61 
   
 
Σύνολο 16208.42 126 
    
ενσυναίσθηση 
Μεταξύ 
οµάδων 237.27 1 237.27 2.496 .117 
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Εντός οµάδων 11501.37 121 95.05 
   
 
Σύνολο 11738.65 122 
    
κοινωνικές δεξιότητες 
Μεταξύ 
οµάδων 179.54 1 179.54 .808 .371 
 
 
Εντός οµάδων 27345.65 123 222.32 
   
 
Σύνολο 27525.20 124 
    
Ικανοποίηση από τη ζωή 
Μεταξύ 
οµάδων 79.51 1 79.51 1.732 .191 
 
 
Εντός οµάδων 5877.29 128 45.91 
   
 
Σύνολο 5956.80 129 
    
Άγχος 
Μεταξύ 
οµάδων 180,20 1 180.20 1.867 .174 
 
 
Εντός οµάδων 11774,66 122 96.51 
   
 
Σύνολο 11954,87 123 
                  
   
Με τη βοήθεια της ανάλυσης διακύµανσης (One-way ANOVA), παρατηρήσαµε ότι τα 
δεδοµένα που συλλέξαµε ήταν στατιστικά σηµαντικά µόνο αναφορικά στον παράγοντα της 
συναισθηµατκής νοηµοσύνης ‘αυτογνωσία’. Κατέδειξαν λοιπόν την ύπαρξη διαφοράς στην 
αυτογνωσία στα άτοµα που βρίσκονταν κατά τη διάρκεια της συµβουλευτικής διαδικασίας 
και σε αυτά που την είχαν ολοκληρώσει. 
Τα στοιχεία περιγραφική στατιστικής της ANOVA παρουσιάζονται παρακάτω: Για 
τον παράγοντα ‘αυτογνωσία’, τα άτοµα που βρίσκονταν σε εξέλιξη της συµβουλευτικής 
διαδικασίας σηµείωσαν Μ.Ο.=118.38 και Τ.Α.=15.40, ενώ αυτοί που είχαν ολοκληρώσει τη 
διαδικασία συµβουλευτικής υποστήριξης σηµείωσαν Μ.Ο.= 124.61 και Τ.Α.=15.40 (βλ. 
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Πίνακα 20) . Το επίπεδο στατιστικής σηµαντικότητας ήταν p= .031, µε τιµή για το λόγο 
F(1,120)= 4.792 (βλ. Πίνακα 21) .  
Συνεπώς, δεχόµαστε κυρίως τη µηδενική υπόθεση, η οποία υποστηρίζει ότι δεν 
παρατηρούνται αλλαγές στη συναισθηµατική νοηµοσύνη, στο άγχος και στην ικανοποίηση από 
τη ζωή στα άτοµα που βρίσκονται σε εξέλιξη και σε αυτά που έχουν ολοκληρώσει τη 
συµβουλευτική διαδικασία. Ωστόσο, αποτελεί εξαίρεση ο παράγοντας της συναισθηµατικής 
νοηµοσύνης ‘αυτογνωσία’ τον οποίο φαίνεται να έχουν αναπτύξει περισσότερο τα άτοµα για τα 
οποία έχει ολοκληρωθεί η διαδικασία της θεραπευτικής τους παρέµβασης. 
 
 
11) Επηρεάζει συνδυαστικά η συναισθηµατική νοηµοσύνη και το άγχος την αίσθηση  
      ικανοποίησης από τη ζωή;  
Για να διαπιστωθεί η επίδραση του βαθµού της συναισθηµατικής νοηµοσύνης, σε 
συνδυασµό µε το βαθµό άγχους, στην ικανοποίηση από τη ζωή υλοποιήσαµε ιεραρχική 
Ανάλυση Παλινδρόµησης (hierarchical regression analysis). Τα αποτελέσµατα των 
αναλύσεων παρουσιάζονται στους παρακάτω πίνακες: 
 
Πίνακας 22  Περίληψη Μοντέλου 
                          
 






Statistics         
 
          Μεταβολή R2 
 
Μεταβολή 
F df1 df2 
Μεταβολή 
Sig. 
 1 .503a .253 .238 622.128 .253 16.759 2 99 0 
                     
 ανεξάρτητες µεταβλητές (Constant): Συναισθηµατική Νοηµοσύνη και Άγχος  
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Πίνακας 23 Ανάλυση διακύµανσης ANOVA 
    
 







τετράγωνο F Sig. 
 1 Παλινδρόµηση 1297.29 2 648.64 16.759 0.000 
 
 
Residual 3831.72 99 38.70 
   
 
Σύνολο 5129.02 101 
                  
 a Εξαρτηµένη µεταβλητή: Ικανοποίηση από τη ζωή 
   b Ανεξάρτητες µεταβλητές (Constant): Συναισθηµατική Νοηµοσύνη, Άγχος 
 
Πίνακας 24 Δείκτες Παλινδρόµησης 
                  
Μοντέλ
ο   
Unstandardized  
Coefficients   
Standardize
d  















 Νοηµοσύνη .058 .012 .464 4.999 0 
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Άγχος - .061 .063 - .089 - .961 .339 
              
a Εξαρτηµένη µεταβλητή: Ικανοποίηση από τη ζωή 
    
Σύµφωνα µε τον Πίνακα 22 (βλ. παραπάνω) φαίνεται ότι το ποσοστό της εξηγούµενης 
διακύµανσης της ικανοποίησης από τη ζωή, µε βάση τη συναισθηµατική νοηµοσύνη και το 
άγχος, είναι: R2 = .238 . Εποµένως, συνδυαστικά και οι δυο παράγοντες εξηγούν µαζί το 
23.8% της διασποράς της ικανοποίησης από τη ζωή 
 Επίσης, σύµφωνα µε την ανάλυση διακύµανσης (βλ. Πίνακα 23), φαίνεται ότι η 
επίδραση, στην οποία αναφερθήκαµε παραπάνω, είναι στατιστικα σηµαντική σε επίπεδο p= 
.000  µε τιµή του κριτηρίου F= 16.759 
 Τέλος, µε βάση τα στοιχεία του Πίνακα 24, η επίδραση των δυο παραγόντων χωριστά 
στην ικανοποίηση από τη ζωή, σύµφωνα µε τις τιµες Βeta, ειναι: για τη µεν συναισθηµατική 
νοηµοσύνη (Beta= .464) και για το άγχος (Beta= - .089)  
Λαµβάνοντας υπόψη όλα τα παραπάνω δεδοµένα που προέκυψαν από τη διαδικασία 
της ιεραρχικής ανάλυσης παλινδρόµησης, αποδεχόµαστε την εναλλακτική υπόθεση για το 
ερευνητικό µας ερώτηµα, σύµφωνα µε την οποία η συναισθηµατική νοηµοσύνη και το άγχος  
δύναται να προβλέψουν την ικανοποίηση από τη ζωή σε ποσοστό ύψους 23.8%. Η ερµηνεία 
της σχέσης δίνεται στο τµήµα της συζήτησης. 
 
Σηµείωση: Στο Παράρτηµα υπάρχουν συγκεντρωτικά οι πίνακες µε τα στοιχεία περιγραφικής 
στατιστικής για όλες της µεταβλητές της έρευνάς µας. Επιπλέον, τους συνοδεύουν και οι πίνακες 
µε όλες τις αναλύσεις επαγωγικής στατιστικής, οι οποίοι δεν συµπεριλήφθηκαν στο κυρίως 
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Παρουσιάζοντας στο τελευταίο κεφάλαιο της παρούσας εργασίας, τα αποτελέσµατα 
της έρευνάς µας, προχωρούµε σε περαιτέρω ανάλυση κι ερµηνεία τους σε επίπεδο ατοµικό, 
κοινωνικό και ψυχοθεραπευτικό. Λαµβάνοντας υπόψη  τα δεδοµένα της συγκεκριµένης 
έρευνας, στεκόµαστε κριτικά στα αποτελέσµατα που προέκυψαν από τις στατιστικές 
αναλύσεις, παρουσιάζουν ιδιαίτερο ενδιαφέρον και χρήζουν περαιτέρω µελέτης και 
διερεύνησης. Ξεκινώντας το κοµµάτι της συζήτησης µε την παράθεση των αποτελεσµάτων 
ανά ερευνητικό ερώτηµα (όπως διατυπώθηκαν σε προηγούµενο κεφάλαιο), προκύπτουν τα 
παρακάτω:  
- Ως προς τη σχέση που έχει η συναισθηµατική νοηµοσύνη µε το άγχος, στα άτοµα 
του δείγµατός µας εντοπίσαµε ότι όσο υψηλότερα είναι τα επίπεδα της συναισθηµατικής 
νοηµοσύνης, τόσο λιγότερο είναι και το άγχος που βιώνουν στην καθηµερινότητά τους. 
Ειδικότερα, εντοπίσαµε αρνητική συσχέτιση µε το άγχος κυρίως για την αυτογνωσία και την 
αυτορρύθµιση. Το συµπέρασµα αυτό ήταν αναµενόµενο, µιας και, όπως προαναφέραµε 
αρχικά στην ανασκόπηση της βιβλιογραφίας, ο συναισθηµατικά νοήµων άνθρωπος, που είναι 
σε θέση να αναγνωρίζει (αυτογνωσία) και να διαχειρίζεται τα συναισθήµατά του µε τον 
κατάλληλο τρόπο (αυτορρύθµιση), µπορεί να βελτιώνει την προσωπική του ισχύ και να 
ελέγχει τα επίπεδα του άγχους του. Επιπλέον, µιας και µιλάµε για συνάφεια, θα µπορούσαµε 
να υποστηρίξουµε και το αντίστροφο, δηλαδή ότι τα χαµηλά επίπεδα άγχους συµβάλλουν 
στην καλλιέργεια της συναισθηµατικής νοηµοσύνης του ατόµου. Από τη στιγµή λοιπόν που 
το άτοµο δεν κατακλύζεται από άγχος ούτως ώστε να καταλήγει να είναι δυσλειτουργικό, 
έχει το χρόνο, τη διάθεση και τα εφόδια να αναπτύξει τη συναισθηµατική του νοηµοσύνη.  
Σε γενικές γραµµές, επαληθεύτηκε η αρχική υπόθεσή µας, ότι η συναισθηµατική 
νοηµοσύνη και το άγχος σχετίζονται αρνητικά, γεγονός που καθιστά το ρόλο του συµβούλου 
καθοριστικής σηµασίας, αφού µε τη βοήθειά του µπορούν να καλλιεργηθούν τα επίπεδα της 
συναισθηµατικής νοηµοσύνης και κατ’ επέκταση να γίνεται καλύτερη διαχείριση του άγχους 
από το ίδιο το άτοµο. Επιπλέον, βασική επιδίωξη της παιδείας ενός κοινωνικού κράτους θα 
πρέπει να είναι η καλλιέργεια της συναισθηµατικής νοηµοσύνης ήδη από την πρώτη σχολική 
ηλικία, µε στόχο την καταπολέµηση του άγχους ή τη διατήρησή του σε φυσιολογικά επίπεδα. 
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- Όσον αφορά στη σχέση της συναισθηµατικής νοηµοσύνης µε την ικανοποίηση από 
τη ζωή, διαπιστώσαµε ότι όσο υψηλότερη είναι η συναισθηµατική νοηµοσύνη ενός 
ανθρώπου, τόσο πιο ικανοποιηµένος αισθάνεται από τη ζωή του. Επίσης, θα µπορούσαµε να 
υποστηρίξουµε και το αντίθετο, ότι δηλαδή όσο πιο ικανοποιηµένος είναι ένας άνθρωπος από 
τη ζωή του, τόσο υψηλότερη συναισθηµατική νοηµοσύνη είναι σε θέση να αναπτύξει. 
Μάλιστα, στο δείγµα µας, όλοι οι παράγοντες της συναισθηµατικής νοηµοσύνης σχετίζονταν 
θετικά µε την ικανοποίηση από τη ζωή, υπόθεση που τη διατυπώσαµε εξ’ αρχής. Ειδικά, για 
τον παράγοντα των κοινωνικών δεξιοτήτων αναµέναµε να σχετίζονται θετικά µε την 
ικανοποίηση από τη ζωή, µιας και, όπως προαναφέραµε στο θεωρητικό µέρος, ο ρόλος των 
διαπροσωπικών σχέσεων είναι καίριας σηµασίας, αφού οι άνθρωποι που αναφέρουν υψηλή 
ικανοποίηση από τη ζωή τους, τονίζουν την ύπαρξη θετικών σχέσεων µε τον κοινωνικό τους 
περίγυρο και µεγαλύτερη αίσθηση αυτοελέγχου. Στην κοινωνική υποστήριξη εντάσσεται και 
ο σύµβουλος, αλλά και οι διάφορες κοινωνικές δοµές, οι οποίες µπορούν να προσφέρουν 
υποστήριξη κάθε είδους σε άτοµα που την έχουν ανάγκη, προκειµένου να καταφέρουν να 
νιώσουν πιο ικανοποιηµένοι από τη ζωή τους. Ωστόσο, αξίζει εδώ να σηµειωθεί ότι η 
συναισθηµατική νοηµοσύνη δεν µπορεί να θεωρηθεί αποκλειστικά προβλεπτικός παράγοντας 
της αίσθησης ικανοποίησης από τη ζωή, αφού επηρεάζει αρκετά και η ιδιοσυγκρασία του 
ατόµου.  
- Αναφορικά στη σχέση µεταξύ άγχους και ικανοποίησης από τη ζωή, παρουσιάστηκε 
ένας χαµηλός αρνητικός δείκτης συνάφειας µεταξύ των δύο µεταβλητών. Οπότε, είµαστε σε 
θέση να υποστηρίξουµε µια ασθενή αρνητική συσχέτιση µεταξύ άγχους και ικανοποίησης 
από τη ζωή, αφού και οι στατιστικοί δείκτες µας επιβεβαιώνουν κάτι τέτοιο. Για το δείγµα 
της έρευνάς µας προέκυψε ασθενής συνάφεια, ενδεχοµένως διότι το άγχος αποτελεί έναν 
πολύπλοκο παράγοντα για τον οποίο δεν µπορούµε να οδηγηθούµε εύκολα σε ασφαλή 
συµπεράσµατα. Ίσως το άγχος που βιώνουν τα άτοµα αυτά, αξιολογώντας το εδώ µε 
µεθόδους αυτοαναφοράς, να το αξιολογούν ως φυσιολογικό-δηµιουργικό, κινητήρια δύναµη 
που δεν τους αποτρέπει από το να νιώθουν ικανοποιηµένοι από τη ζωή τους. Πιθανότατα και 
λόγω της οικονοµικής κρίσης που επικρατεί, οι άνθρωποι να έχουν µάθει να ζουν µε το άγχος 
της καθηµερινότητας, οπότε δεν το αφήνουν να επηρεάσει τα επίπεδα ικανοποίησής τους από 
τη ζωή. Τελικά, το άγχος φαίνεται να αποτελεί έναν παράγοντα-τροχοπέδη για την 
ικανοποίηση από τη ζωή, δεν είναι όµως ο µοναδικός και ούτε την επηρεάζει σε µεγάλο 
βαθµό. Ωστόσο, µιας και µιλάµε για συνάφεια, δεν µπορούµε να αγνοήσουµε και το 
αντίστροφο που µπορεί να ισχύει, ότι δηλαδή όσο λιγότερη ικανοποίηση νιώθουµε από τη 
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ζωή µας, κάλλιστα αυτό θα µπορούσε να µας κατακλύζει µε άγχος. Η αποτελεσµατική 
παρέµβαση ενός συµβούλου συνίσταται στην ενίσχυση της ικανοποίησης από τη ζωή των 
ανθρώπων µέσω προγραµµάτων παρέµβασης για την καταστολή του άγχους. 
- Ερευνώντας τη σχέση που µπορεί να έχει ο παράγοντας ‘φύλο’ µε τη 
συναισθηµατική νοηµοσύνη, το άγχος και την ικανοποίηση από τη ζωή, αυτό το οποίο 
παρατηρήσαµε είναι ότι η αίσθηση ικανοποίησης από τη ζωή δεν παρουσιάζεται διαφορετική 
στα δυο φύλα. Αυτό ενδεχοµένως να συµβαίνει διότι άνδρες και γυναίκες αντλούν την 
ικανοποίηση από διαφορετικής πηγές. Πιο συγκεκριµένα, οι γυναίκες δίνουν µεγαλύτερη 
έµφαση στις διαπροσωπικές τους σχέσεις και την οικογένεια, ενώ από τη άλλη οι άνδρες 
αντλούν ικανοποίηση από το επάγγελµα και το εισόδηµά τους. Σε κάθε περίπτωση, η 
ικανοποίηση από τη ζωή δεν είναι κάτι στατικό και συνεπώς διαφοροποιείται ανά εκάστοτε 
φάση ζωής. Επιπλέον, επιβεβαιώνουµε τη µη ύπαρξη διαφοράς ανάµεσα σε άνδρες και 
γυναίκες αναφορικά και στη συναισθηµατική νοηµοσύνη. Η κοινωνική κατασκευή του φύλου 
που συνεπάγεται διαφορετικό τρόπο κοινωνικοποίησης ανάµεσα σε άνδρες και γυναίκες 
ενισχύουν την καλλιέργεια των διαπροσωπικών ικανοτήτων της συναισθηµατικής 
νοηµοσύνης περισσότερο στο γυναικείο πληθυσµού, έναντι των ενδοπροσωπικών 
ικανοτήτων στις οποίες φαίνεται να υπερτερούν οι άνδρες. Ακόµη, δεν µπορούµε να 
παραλείψουµε εδώ και το γεγονός της υποαντιπροσώπευσης των ανδρών στο δείγµα µας και 
της φανερής αριθµητικά υπεροχής των γυναικών, το οποίο θα µπορούσε επίσης να αποτελεί 
έναν παράγοντα που επηρεάζει τα αποτελέσµατα που εξαγάγαµε. 
Όσον αφορά στο άγχος, οι γυναίκες του δείγµατός µας φάνηκε να έχουν υψηλότερα 
επίπεδα άγχους σε σχέση µε τους άνδρες. Ενδεχοµένως, αυτό να οφείλεται σε ορµονικούς 
λόγους ή και στις υψηλές απαιτήσεις της σύγχρονης εποχής και κοινωνίας, όπου η γυναίκα 
πρέπει να συνδυάσει το µητρικό µε τον επαγγελµατικό ρόλο. Αντίθετα, για τους άνδρες είναι 
διαφορετικά προσδιορισµένος ο ρόλος τους στην άσκηση του γονεικού ρόλου και στην 
ανατροφή των παιδιών. Επιπλέον, το γεγονός ότι η πλειονότητα των συµµετεχόντων στην 
έρευνα αποτελούνταν από γυναίκες, ίσως να επηρεάζει τα τελικά αποτελέσµατα. Όλα αυτά 
πρέπει να τα έχει κατά νου ο σύµβουλος προκειµένου να κατανοήσει τα άγχη των 
συµβουλευοµένων και να τους παρέχει την κατάλληλη υποστήριξη. Η υπεροχή των γυναικών 
στον παράγοντα ‘άγχος’ του οποίου η αποτελεσµατική διαχείριση αποτελεί ένα από τα 
συχνότερα αιτήµατα των συµβουλευοµένων, είναι ένας από τους παράγοντες που δικαιολογεί 
την πλειοψηφία των επισκέψεων γυναικών έναντι των ανδρών στα γραφεία συµβουλευτικής 
υποστήριξης. 
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- Μελετώντας τη σχέση που έχουν το µορφωτικό επίπεδο και το εισόδηµα µε την 
ικανοποίηση από τη ζωή, είδαµε ότι το µεν πρώτο παρουσιάζει συσχέτιση µε την 
ικανοποίηση από τη ζωή µόνο στο επίπεδο διαφοράς φοίτησης στο Λύκειο και ανώτατης 
εκπαίδευσης , ενώ το δεύτερο, στο επίπεδο µεταξύ χαµηλού και των υπόλοιπων επιπέδων 
εισοδήµατος (µέτριο, υψηλό). Πιο αναλυτικά,  είδαµε ότι το µορφωτικό επίπεδο επηρεάζει το 
επίπεδο ικανοποίησης από τη ζωή, αλλά η διαφορά αυτή είναι στατιστικά σηµαντική µόνο 
µεταξύ αποφοίτων Λυκείου και αποφοίτων Α.Ε.Ι. Από το επίπεδο των αποφοίτων Α.Ε.Ι. και 
πάνω, στις επόµενες εκπαιδευτικές βαθµίδες (µεταπτυχιακό, Διδακτορικό), οι στατιστικά 
σηµαντικές διαφορές εξαλείφονται. Μελετώντας τη βιβλιογραφία, αυτό που παρατηρήθηκε 
και σε άλλες έρευνες είναι ότι η εκπαίδευση έχει υψηλή θετική συσχέτιση µε την 
ικανοποίηση από τη ζωή σε κοινωνίες οι οποίες δεν είναι οικονοµικά ανεπτυγµένες. 
Αντίθετα, στα οικονοµικά εύρωστα κράτη, οι περισσότερο µορφωµένοι πολίτες 
παρουσιάζονται ελαφρώς δυσαρεστηµένοι από τη ζωή τους, πιθανότατα λόγω υπέρµετρων 
φιλοδοξιών. Επειδή λοιπόν η Ελλάδα τις τελευταίες δεκαετίες (πριν το ξέσπασµα της 
οικονοµικής κρίσης) έζησε σε µια σχετική οικονοµική ευµάρεια, για τους Έλληνες πολίτες 
ήταν δεδοµένη η φοίτηση στο Λύκειο, ενώ κύριο µέληµα ήταν η επιδίωξη όλο και 
υψηλότερων µορφωτικών αγαθών κάθε φορά, πράγµα το οποίο, όπως αποδεικνύεται τελικά, 
δεν συµβάλλει απαραίτητα στην αύξηση της ικανοποίησης από τη ζωή. 
Επιπρόσθετα, ο παράγοντας ‘εισόδηµα’ φάνηκε να επηρεάζει µεν την αίσθηση 
ικανοποίησης από τη ζωή, ωστόσο, αυτό δεν σηµαίνει  ότι η ικανοποίηση από τη ζωή 
αυξάνεται αναλογικά µε την αύξηση του εισοδήµατος ενός ανθρώπου. Αναφέραµε στην αρχή 
ότι ο άνθρωπος χαρακτηρίζει ως ‘ποιοτική’ τη ζωή του όταν ικανοποιεί τις ποικίλες ανάγκες 
του (βιολογικές, κοινωνικές, ψυχολογικές). Τα αποτελέσµατα των στατιστικών αναλύσεων, 
επιβεβαίωσαν την αρχική µας υπόθεση για την ύπαρξη σχέσης µεταξύ εισοδήµατος και 
ικανοποίησης από τη ζωή. Ωστόσο, αυτό που δεν περιµέναµε είναι ότι δεν σχετίζονται 
αναλογικά µεταξύ τους, δηλαδή όσο αυξάνεται το µορφωτικό επίπεδο και το εισόδηµα να 
αυξάνεται και η ικανοποίηση από τη ζωή. Αυτό µε τη σειρά του αντικατοπτρίζει την 
πολυπλοκότητα της έννοιας ‘ικανοποίηση από τη ζωή’, η οποία δεν µπορεί να προβλεφθεί 
αποκλειστικά από συγκεκριµένες και µετρήσιµες παραµέτρους. Εξασφαλίζοντας τη 
στοιχειώδη µόρφωση κι ένα βασικό εισόδηµα, δίχως δηλαδή το άτοµο να στερείται βασικών 
αγαθών για την επιβίωσή του, µπορεί να νιώσει ως έναν βαθµό ικανοποίηση από τη ζωή του 
σε συγκεκριµένους τοµείς, δεν σηµαίνει όµως ότι το άτοµο τη βιώνει στο µέγιστο όταν έχει 
αποκτήσει στο µέγιστο δυνατό επίσης τα παραπάνω αγαθά. Βέβαια, πρέπει να αναφέρουµε 
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εδώ ότι ελάχιστα άτοµα στο δείγµα µας ήταν απόφοιτοι Λυκείου ή είχαν υψηλό εισόδηµα, 
οπότε ήταν δύσκολο να τους συγκρίνουµε µε τους υπόλοιπους, ωστόσο δεν µπορούµε να 
αγνοήσουµε τους στατιστικούς δείκτες που καταδεικνύουν ισχυρή τη συσχέτιση.  
Το παραπάνω αποτελεί χρήσιµο συµπέρασµα για τη σύγχρονη κοινωνία, η πρόνοια 
της οποίας θα πρέπει να εστιάζει στην εξασφάλιση ποιοτικής υποχρεωτικής εκπαίδευσης, 
αλλά και στη µέριµνα για παροχή εισοδήµατος ικανού ώστε να καλύπτονται οι στοιχειώδεις 
ανάγκες του ανθρώπου. Σε περίπτωση που ο συµβουλευόµενος υστερεί στα προαναφερθέντα 
στοιχειώδη αγαθά, ο σύµβουλος καλείται απαραιτήτως να τα εντοπίσει και να τα λάβει 
σοβαρά υπόψη του, προκειµένου να κατανοήσει τις αιτίες των προβληµάτων που 
συνεπάγονται για τον πελάτη του και να οδηγηθεί σε σωστές ερµηνείες. 
- Εξετάζοντας την επίδραση που έχει το είδος του επαγγέλµατος ενός ατόµου στα 
επίπεδα της συναισθηµατικής του νοηµοσύνης, του άγχους και ικανοποίησής του από τη ζωή, 
προέκυψαν τα ακόλουθα: Δεν παρατηρήθηκε κάποια επιρροή του επαγγέλµατος στα επίπεδα 
συναισθηµατικής νοηµοσύνης, εκτός από τον κλάδο των εκπαιδευτικών, που φαίνεται να 
έχουν πιο ανεπτυγµένη την αίσθηση της αυτογνωσίας. Επιπλέον, δεν αναδείχθηκε ουδεµία 
σχέση του επαγγέλµατος, ούτε µε το άγχος ούτε και µε την ικανοποίηση από τη ζωή.  
Αναλυτικότερα, µελετώντας αρχικά τα αποτελέσµατα των στατιστικών αναλύσεων µε 
βάση την επαγγελµατική κατάσταση του ατόµου (άνεργος, φοιτητής/σπουδαστής, 
εργαζόµενος), εντοπίσαµε ύπαρξη συσχέτισης µε τους παράγοντες της συναισθηµατικής 
νοηµοσύνης, και µάλιστα για το δείγµα µας βρέθηκε ότι οι εργαζόµενοι διαθέτουν υψηλότερη 
συναισθηµατική νοηµοσύνη από τους φοιτητές/σπουδαστές, αλλά µόνο όσον αφορά στους 
παράγοντες αυτογνωσία, αυτορρύθµιση κι ενσυναίσθηση. Σε αυτό το σηµείο βέβαια δεν 
µπορούµε να αγνοήσουµε τη µεσολαβητική-τροποποιητική παράµετρο της ηλικίας. Η ηλικία 
αντανακλά την ωριµότητα, τα βιώµατα και τις εµπειρίες ενός ατόµου, το οποίο ειδικά όταν 
έχει µεταπηδήσει στον εργασιακό στίβο και συµµετέχει και σε άλλα σύνθετα περιβάλλοντα, 
συναναστρεφόµενος άλλα άτοµα, προσαρµόζεται στις εκάστοτε συνθήκες καλλιεργώντας την 
αυτογνωσία, τον αυτοέλεγχο, αλλά και την ενσυναίσθηση. Αντίθετα, οι φοιτητές/σπουδαστές 
είναι µικρότεροι σε ηλικία και ειδικά σε ό,τι αφορά εµπειρίες ζωής και ωριµότητα υστερούν, 
οπότε δεν µπορούµε να µιλήσουµε και για τόσο υψηλή συναισθηµατική νοηµοσύνη, η οποία 
όπως έχουµε προαναφέρει, αυξάνεται µε την πάροδο της ηλικίας. 
Προχωρώντας στη συνέχεια πιο συγκεκριµένα στο είδος του επαγγέλµατος, από το 
δείγµα εργαζοµένων που συγκεντρώσαµε, οι οποίοι συµπλήρωσαν τα ερωτηµατολόγια µας, 
καταλήξαµε στο ότι το είδος του επαγγέλµατος δεν επηρεάζει τα επίπεδα συναισθηµατικής 
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νοηµοσύνης, µε εξαίρεση τον παράγοντα της αυτογνωσίας ο οποίος φάνηκε να είναι πιο 
ανεπτυγµένος στους εκπαιδευτικούς σε σχέση µε όλες τις υπόλοιπες κατηγορίες 
επαγγελµάτων. Ενδεχοµένως, αυτό να συµβαίνει, διότι οι εκπαιδευτικοί ανήκουν στα 
ανθρωπιστικά επαγγέλµατα, κι επιπλέον, προφανώς και είναι άτοµα τα οποία έχουν 
επενδύσει αρκετά στην ενίσχυση της αυτογνωσίας τους, αφού ούτως ή άλλως ανήκουν στο 
δείγµα της έρευνάς µας, το οποίο αποτελείται από άτοµα που βρίσκονται κατά τη διάρκεια ή 
έχουν ολοκληρώσει τη διαδικασία συµβουλευτικής υποστήριξης. 
Σε ό,τι αφορά στη σχέση µεταξύ είδους επαγγέλµατος και άγχους, συλλέξαµε τα 
ακόλουθα: Αρχικά, εντοπίσαµε ότι η επαγγελµατική κατάσταση ενός ατόµου επηρεάζει ως 
έναν βαθµό τα επίπεδα άγχους. Πιο συγκεκριµένα οι φοιτητές φάνηκαν να βιώνουν 
περισσότερο άγχος σε σχέση µε τους άνεργους και τους εργαζόµενους. Το γεγονός ότι σε 
αυτούς που αγχώνονται πιο πολύ δεν συµπεριλήφθηκαν και οι άνεργοι ήταν ένα µη 
αναµενόµενο αποτέλεσµα, ειδικά στη σύγχρονη εποχή της οικονοµικής δυσπραγίας, που η 
ανεργία µαστίζει την πλειονότητα του ενεργού πληθυσµού. Η αλήθεια είναι όµως ότι στο 
δείγµα µας, η σηµαντική µειοψηφία αποτελούνταν από ανέργους, ενώ αντίθετα οι 
περισσότεροι συµµετέχοντες ήταν φοιτητές/σπουδαστές κι εργαζόµενοι, πράγµα που µπορεί 
να µην καθιστά το πλήθος των ερωτώµενων ανέργων του δείγµατός µας απόλυτα 
αντιπροσωπευτικό του ευρύτερου πληθυσµού. Ωστόσο, µπορούµε να πούµε πως και οι 
φοιτητές έχουν επαρκείς λόγους να αγχώνονται, αφού ήδη βρίσκονται στο στάδιο των 
σπουδών τους το οποίο είναι ιδιαιτέρως απαιτητικό. Επιπλέον βρίσκονται στην κρίσιµη 
καµπή της ζωής τους, όπου καλούνται να λάβουν αποφάσεις και να κάνουν επιλογές για το 
µέλλον τους, διαδικασία ιδιαίτερα αγχωτική. Παρ’ όλα αυτά, όσον αφορά στους 
εργαζόµενους, συγκεκριµένα για το είδος του επαγγέλµατος δεν αναδείχθηκε κάποια 
σηµαντική διαφορά στη βίωση άγχους, οπότε απορρίπτεται κάθε σχέση µεταξύ άγχους και 
είδους επαγγέλµατος. Συνεπώς, όλα τα επαγγέλµατα µπορούν να σχετίζονται µε αυξηµένο ή 
λιγότερο άγχος ανάλογα µε τα ιδιαίτερα χαρακτηριστικά τους, αλλά και τα ατοµικά 
χαρακτηριστικά του καθενός.  
Τέλος, για τη σχέση µεταξύ επαγγελµατικής κατάστασης και ικανοποίησης από τη 
ζωή δεν εντοπίσαµε καµία συσχέτιση. Οµοίως δεν εντοπίσαµε ουδεµία σχέση µεταξύ είδους 
επαγγέλµατος και ικανοποίησης από τη ζωή.  
Συνοπτικά, για τα άτοµα του δείγµατός µας, διαπιστώσαµε ότι η παράµετρος 
‘επάγγελµα’ δεν φάνηκε να επηρεάζει την ικανοποίηση που νιώθουν για τη ζωή τους, ούτε το 
άγχος που βιώνουν, αλλά ούτε και τα επίπεδα συναισθηµατικής νοηµοσύνης (εκτός από τον 
Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
09/12/2017 06:53:33 EET - 137.108.70.7
	   89	  
παράγοντα ‘αυτογνωσία’ των εκπαιδευτικών). Το γεγονός ότι ορισµένοι ερωτώµενοι δεν 
δήλωσαν το επάγγελµά τους µπορεί να συνδέεται µε το ότι µπορεί να είναι ένα ιδιαίτερο 
επάγγελµα που ενδεχοµένως να τους ‘φωτογραφίζει’ (γι’ αυτό και η δήλωσή του στο 
ερωτηµατολόγιο ήταν προαιρετική). Επίσης, εξαιτίας του σύγχρονου τρόπου ζωής και της 
οικονοµικής κρίσης, αρκετά άτοµα έχουν πλέον πάνω από ένα επαγγέλµατα συγχρόνως, 
οπότε πιθανότατα να µην ήξεραν τι να συµπληρώσουν στο ακριβές επάγγελµα. 
- Ως προς τη σχέση που µπορεί να έχει το ηλικιακό στάδιο µε το άγχος και την 
ικανοποίηση από τη ζωή, τα δεδοµένα µας εξέπληξαν ως έναν βαθµό, διότι αποδείχτηκε ότι 
για το µεν άγχος ισχύει ότι οι νεότεροι (άτοµα ηλικίας 18-25 ετών) αγχώνονται περισσότερο, 
ενώ δεν σχετίζεται καθόλου µε τη µεταβλητή ‘ικανοποίηση από τη ζωή’. Ωστόσο, να 
σηµειωθεί εδώ ότι στην έρευνά µας τα άτοµα ηλικίας άνω των 45 ήταν ελάχιστα σε σχέση µε 
τη συντριπτική πλειοψηφία των ατόµων 18-35 ετών. Το γεγονός ότι περισσότερο αγχώνονται 
οι νεότεροι σε ηλικία µπορεί να οφείλεται στο ότι βρίσκονται σε ένα µεταβατικό στάδιο της 
ζωής τους, στο οποίο -όπως προαναφέραµε-καλούνται να πάρουν αποφάσεις για την 
επαγγελµατική τους σταδιοδροµία και ειδικά εν καιρώ οικονοµικής δυσχέρειας, ιδιαιτέρως 
στην Ελλάδα, αυτό να τους γεµίζει µε άγχος. Επίσης, λόγω του ότι τα άτοµα αυτά δεν 
διαθέτουν τόση εµπειρία και ωριµότητα, πολλές καταστάσεις τις αντιµετωπίζουν για πρώτη 
φορά και δυσκολεύονται να τις διαχειριστούν κι έτσι κατακλύζονται από άγχος. Γι’ αυτό και 
οι συµβουλευτικοί σταθµοί των πανεπιστηµίων (µεγάλο µέρος του δείγµατος προήλθε από 
τέτοια δοµή) προσφέρουν τις υπηρεσίες τους ως επί το πλείστον σε νέους που δυσκολεύονται 
στην αποτελεσµατική διαχείριση του άγχους. Εποµένως, οι σύµβουλοι θα πρέπει να 
σχεδιάζουν κατάλληλα προγράµµατα παρέµβασης µε βασικό άξονα την αποτελεσµατική 
διαχείριση του άγχους των νέων αναφορικά µε την είσοδό τους στην αγορά εργασίας και την 
επαγγελµατική τους σταδιοδροµία. Επειδή στην Ελλάδα υπάρχει µεγάλος αριθµός 
φοιτητών/σπουδαστών, το βέλτιστο θα ήταν κάθε πανεπιστηµιακή µονάδα να διαθέτει έναν 
συµβουλευτικό σταθµό ή ακόµη να υπάρχουν κι εξωτερικές κοινωνικές δοµές οι οποίες θα 
µπορούν δωρεάν να στηρίζουν τους νέους στην κρίσιµη αυτή φάση της ζωής τους, διότι 
χρειάζονται ενθάρρυνση, µιας και αποτελούν και το πιο ‘εύπλαστο’, δηµιουργικό κοµµάτι 
του ενεργού πληθυσµού.  
Από την άλλη, όσον αφορά στην ικανοποίηση από τη ζωή, ένας λόγος για τον οποίο 
τα επίπεδά της είναι χαµηλά για τους φοιτητές/σπουδαστές του δείγµατός µας πολύ πιθανό να 
είναι και η απογοήτευση που νιώθουν τα άτοµα αυτά από τις κοινωνικοοικονοµικές συνθήκες 
που επικρατούν στην Ελλάδα. Σε γενικές γραµµές όµως, σύµφωνα πάντα και µε τη 
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βιβλιογραφία, φαίνεται ότι οι εκτιµήσεις των ατόµων για την ικανοποίηση από τη ζωή 
διαφοροποιούνται ανά εκάστοτε χρονική περίοδο και δεν είναι απαραίτητο να συµπίπτουν για 
όλες τις φάσεις της ζωής. Δεν αποτελεί, όπως αναφέραµε και στο θεωρητικό µέρος, κάτι 
στατικό αλλά ο καθένας, µε το πέρασµα των ετών, την αντλεί από διαφορετικές πηγές. 
- Σε συνέχεια των παραπάνω, όσον αφορά στην επίδραση του παράγοντα 
‘οικογενειακή κατάσταση’ στο άγχος και την ικανοποίηση από τη ζωή, διαπιστώσαµε τα 
ακόλουθα: Η µεταβλητή ‘ικανοποίηση από τη ζωή’ δεν φάνηκε να επηρεάζεται από την 
οικογενειακή κατάσταση, ενώ για το άγχος διαπιστώσαµε ότι περισσότερο αγχώνονται οι 
άγαµοι και οι διαζευγµένοι. Η αλήθεια είναι ότι αναµέναµε ότι οι έγγαµοι θα ένιωθαν πιο 
ικανοποιηµένοι από τη ζωή τους σε σχέση µε τους άγαµους και τους διαζευγµένους, ωστόσο 
αυτό δεν αποδείχτηκε για το δείγµα µας. Υποθέτουµε γι’ αυτό ότι  ενδεχοµένως οι έγγαµοι να 
βιώνουν µεγαλύτερο άγχος επιβίωσης, διότι πρέπει να ανταπεξέλθουν σε αρκετές 
υποχρεώσεις. Επίσης, µπορεί να µην απολαµβάνουν µιας ποιοτικής σχέσης µε το έτερον 
ήµισυ, να υπάρχει ο περιορισµός ελευθεριών ή η έλλειψη προσωπικού χρόνου για 
περισσότερη ποικιλία στις δραστηριότητες ζωής. Επιπλέον, κακός οιωνός µπορεί να 
αποδειχθεί κι ένα κακό timing γάµου που συνοδεύεται κι από ανωριµότητα του ζευγαριού. 
Για το άγχος, τα αποτελέσµατα που προέκυψαν ήταν αναµενόµενα µιας και είναι 
εύκολα αντιληπτό πως οι άγαµοι πιθανότατα να αγχώνονται περισσότερο για το ζήτηµα του 
γάµου και ειδικά οι γυναίκες (συντριπτική πλειοψηφία στο δείγµα) που λόγω του ότι 
εργάζονται και οι ίδιες και µάλιστα πολλές φορές αφοσιώνονται στην καριέρα τους, γι’ αυτές 
τα χρονικά περιθώρια για τη δηµιουργία οικογένειας στενεύουν αρκετά. Παρ’ όλα αυτά και 
οι διαζευγµένοι, ειδικά αν είναι και µητέρες, αντιµετωπίζουν στρεσογόνες καταστάσεις στην 
καθηµερινότητά τους. 
- Όσον αφορά στον αριθµό των παιδιών και τη σχέση του µε το άγχος και την 
ικανοποίηση από τη ζωή, διαπιστώσαµε ότι ο αριθµός των παιδιών που µπορεί να έχει 
αποκτήσει ένα άτοµο δεν επηρεάζει την αίσθηση ικανοποίησης που έχει από τη ζωή του, ούτε 
κατά βάση και το άγχος που βιώνει. Βάσει της βιβλιογραφίας, ο µεγάλος αριθµός παιδιών δεν 
σηµαίνει και υψηλή ικανοποίηση από τη ζωή, αφού η γενική εκτίµηση για τη ζωή έχει να 
κάνει κυρίως µε το είδος της σχέσης που έχουν αναπτύξει οι γονείς µε τα παιδιά τους. 
Ωστόσο, στο δείγµα µας, οι µεταβλητές ‘αριθµός παιδιών’ και ‘ικανοποίηση από τη ζωή’ 
φάνηκε να µην αλληλοεπηρεάζονται. Αυτό που µπορούµε να πούµε εδώ είναι ότι τα παιδιά 
από µόνα τους δεν φέρνουν την ευτυχία. Επιπρόσθετα, η ικανοποίηση από τη ζωή αποτελεί 
από µόνη της έναν συνολικό, πολύπλοκο παράγοντα, ο οποίος εξαρτάται από πολλούς 
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επιµέρους παράγοντες. Τέτοιοι µπορεί να είναι απλώς και µόνο ο ερχοµός και η παρουσία 
των παιδιών, η ανησυχία για την υγεία τους, η σχέση µε το ίδιο το παιδί, αλλά και τον/τη 
σύζυγο. Ακόµη, άλλοι πιθανοί παράγοντες επιρροής θα µπορούσαν να είναι και η ατοµική 
υγεία, ο τοµέας των προσωπικών, των επαγγελµατικών ή τα οικονοµικά. Εποµένως, δεν 
µπορούµε παρά να λαµβάνουµε υπόψη την ικανοποίηση από τη ζωή ως έναν ολιστικό 
παράγοντα, ως ένα ‘µπουκέτο’ χαρακτηριστικών, τα οποία απαρτίζουν αλληλένδετα το 
σύνολο. 
Παρ’ όλα αυτά, προσπαθώντας να ερµηνεύσουµε την υπόθεση µας για µεγαλύτερη 
βίωση άγχους από τους άτεκνους και τους τρίτεκνους σε σχέση µε τα άτοµα τα οποία έχουν 
αποκτήσει ένα ή δύο παιδιά, µπορούµε να πούµε πως κυρίως οι άτεκνες γυναίκες αγχώνονται 
πολύ για την απόκτηση παιδιού, αφού πλέον καθυστερούν να τεκνοποιήσουν κι επιπλέον 
τους αγχώνουν και οι παράγοντες ηλικία, οικονοµική κατάσταση κι έλλειψη χρόνου. Από την 
άλλη, για τους τρίτεκνους τα πράγµατα περιπλέκονται ακόµη περισσότερο, αφού ειδικά στη 
σηµερινή εποχή και κοινωνία οι δυσκολίες ολοένα και αυξάνουν, όπως και οι απαιτήσεις των 
παιδιών: µαθησιακές, οικονοµικές, ασφάλειας κτλ. Όλα αυτά αγχώνουν πολλαπλά τις 
πολύτεκνες οικογένειες. Επίσης, να αναφέρουµε εδώ ότι τα άτοµα του δείγµατος που έχουν 
ένα ή δύο παιδιά µπορεί να µην αγχώνονται όσο οι υπόλοιποι, ίσως γιατί τα καταφέρνουν 
βιοτικά και χρονικά ως προς τις απαιτήσεις της καθηµερινότητάς τους. Βέβαια, όλα τα 
παραπάνω ισχύουν µε επιφύλαξη και σε κάθε περίπτωση θα πρέπει να επαναληθεί η έρευνα 
σε δείγµα ατόµων ισόποσα κατανεµηµένων από όλες τις οµάδες, ούτως ώστε να είναι 
αντιπροσωπευτικό και να µπορούν να έχουν ισχύ τα αποτελέσµατά µας προκειµένου να 
οδηγηθούµε σε ασφαλείς ερµηνείες. Ειδάλλως, παραµένουµε στο αποτέλεσµα που προκύπτει 
από τα υπάρχοντα δεδοµένα, ότι δηλαδή δεν υπάρχουν ουσιαστικές διαφοροποιήσεις στο 
άγχος ως προς τη µεταβλητή ‘αριθµός παιδιών’. 
- Όσον αφορά στη µεταβλητή ‘συµβουλευτική’, οι στατιστικές αναλύσεις δεν 
κατέδειξαν διαφορές στους βαθµούς συναισθηµατικής νοηµοσύνης, άγχους και ικανοποίησης 
από τη ζωή στα άτοµα που βρίσκονταν κατά τη διάρκεια και σε αυτά που είχαν ολοκληρώσει 
τη συµβουλευτική διαδικασία. Ωστόσο, αποτελεί εξαίρεση ο παράγοντας της 
συναισθηµατικής νοηµοσύνης ‘αυτογνωσία’ τον οποίο φαίνεται να έχουν αναπτύξει 
περισσότερο τα άτοµα για τα οποία έχει ολοκληρωθεί η διαδικασία της θεραπευτικής 
παρέµβασης. Προφανώς είναι ένας από τους παράγοντες που παρουσιάζει αισθητή βελτίωση 
διότι εκφράζεται άµεσα και ανατροφοδοτείται συνεχώς από τον σύµβουλο. Σε αυτό το σηµείο 
να αναφέρουµε ότι, προκειµένου να εξετάσουµε την επίδραση της συµβουλευτικής 
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παρέµβασης στην ικανοποίηση από τη ζωή, ίσως να είχε περισσότερη σηµασία να 
συγκρίναµε τη µεταβλητή ‘ικανοποίηση από τη ζωή’ στην πρώτη συνεδρία και µετά το πέρας 
του κύκλου των θεραπευτικών συνεδριών, ούτως ώστε να είχε µεσολαβήσει ένα αρκετά 
µεγάλο χρονικό διάστηµα στο οποίο θα µπορούσαν να φανούν ευκρινέστερα τα 
αποτελέσµατα της παρέµβασης. Στην προκειµένη περίπτωση ήταν ασαφές σε ποιο ακριβώς 
στάδιο της συµβουλευτικής διαδικασίας βρισκόταν κάθε άτοµο, οπότε είναι δύσκολο να 
εντοπίσουµε διαφορές στα επίπεδα ικανοποίησης από τη ζωή. Ενδεχοµένως, 
πραγµατοποιώντας πειραµατική έρευνα να εντοπίζαµε ευκρινέστερα τη θεραπευτική αλλαγή. 
Το γεγονός ότι επιλέγουµε άτοµα που ωφελούνται συµβουλευτικής υποστήριξης µας κάνει να 
θεωρούµε πως έχουν ως κίνητρο την καταπολέµηση του άγχους και ως απώτερο στόχο την 
αναζήτηση της ικανοποίησης από τη ζωή τους. 
- Απαντώντας σε αυτό το σηµείο και στο τελευταίο ερευνητικό µας ερώτηµα, τα 
αποτελέσµατα των στατιστικών αναλύσεων που προέκυψαν φανερώνουν ότι το επίπεδο 
συναισθηµατικής νοηµοσύνης ενός ατόµου συνδυαστικά µε το βαθµό άγχους που βιώνει 
δύναται να προβλέψουν τον παράγοντα ‘ικανοποίηση από τη ζωή’ σε ποσοστό ύψους 23.8%. 
Λαµβάνοντας υπόψη την πολυπλοκότητα της εξαρτηµένης µεταβλητής ‘ικανοποίηση από τη 
ζωή’, θα µπορούσαµε να ισχυριστούµε πως αυτό είναι ένα ικανοποιητικό ποσοστό 
πρόβλεψης. Ακόµη, παρατηρώντας και τις τιµές που αντανακλούν το βαθµό πρόβλεψης της 
ικανοποίησης από τη ζωή από τον κάθε παράγοντα χωριστά, είδαµε ότι προέκυψαν 
στατιστικά σηµαντικά αποτελέσµατα για τη συναισθηµατική νοηµοσύνη, ενώ για το άγχος 
αποδείχτηκαν στατιστικώς µη σηµαντικά. Αυτό το συµπέρασµα έρχεται να επαληθεύσει και 
να επισφραγήσει όσα διαπιστώθηκαν και παραπάνω από τις αρχικές αναλύσεις συνάφειας. Εν 
κατακλείδι, µε βάση τη βιβλιογραφία και όλες τις στατιστικές αναλύσεις που υλοποιήσαµε 
ξεχωριστά, υποστηρίζουµε ότι σε έναν ορισµένο βαθµό ο συνδυασµός υψηλής 
συναισθηµατικής νοηµοσύνης µε χαµηλά επίπεδα άγχους µπορούν να προβλέψουν το βαθµό 
ικανοποίησης από τη ζωή ενός ατόµου. Το συµπέρασµα αυτό είναι ιδιαίτερα σηµαντικό για 
τον σύµβουλο, ο οποίος σχεδιάζοντας αποτελεσµατικές παρεµβάσεις, λαµβάνοντας υπόψη 
κάθε φορά τα διαφορετικά ατοµικά χαρακτηριστικά των πελατών του, µπορεί να συµβάλλει 
στην καλλιέργεια της συναισθηµατικής νοηµοσύνης και στην αποτελεσµατική διαχείριση του 
άγχους προκειµένου οι συµβουλευόµενοι να καταφέρουν να νιώσουν όσο το δυνατόν πιο 
ικανοποιηµένοι από τη ζωή τους.  
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Όπως σε κάθε µελέτη, έτσι και στην παρούσα, υπάρχουν διαφόρων ειδών 
περιορισµοί. Αρχικά, όσον αφορά στα εργαλεία συλλογής των δεδοµένων, τα 
ερωτηµατολόγια που χορηγήσαµε περιείχαν ερωτήσεις αυτοαναφοράς, οπότε αυτό και µόνο 
είναι ένας µεθοδολογικός περιορισµός, µιας και η συµπλήρωση στηρίζεται στην 
υποκειµενική κρίση των συµµετεχόντων. Ενδεχοµένως, επίσης, να υπάρχει και η µεροληψία 
των συµµετεχόντων στην πιθανή τους προσπάθεια να ευχαριστήσουν την ερευνήτρια. Αυτό 
το φαινόµενο αποτελεί ένα σφάλµα που µπορεί να αλλοίωσε την αξιοπιστία των 
αποτελεσµάτων. Επιπλέον, αναφορικά στα ερωτηµατολόγια που χορηγήσαµε, ένας ακόµη 
περιορισµός ήταν η συνολική έκτασή τους. Λόγω της πολυπλοκότητας και του πλήθους των 
µεταβλητών της έρευνας ήταν απαραίτητο να συµπληρωθούν τα τρία συγκεκριµένα 
ερωτηµατολόγια, τα οποία απαιτούσαν αρκετό χρόνο, γεγονός το οποίο από ορισµένους 
συµµετέχοντες προκάλεσε αρνητικά σχόλια ότι η διαδικασία αυτή ήταν ελαφρώς κουραστική 
για τους ίδιους. 
Σχετικά µε τη στρατηγική δειγµατοληψίας, εφαρµόσαµε την τεχνική της 
χιονοστοιβάδας, η οποία από µόνη της ενέχει τον περιορισµό ότι δεν υπάρχει δυνατότητα 
επιβεβαίωσης της αντιπροσωπευτικότητας του δείγµατος (µεροληπτικό σφάλµα δείγµατος), 
ούτε και διασφάλιση της εξωτερικής εγκυρότητας των αποτελεσµάτων. Η γενίκευση των 
αποτελεσµάτων µπορεί να γίνει µόνο στα πλαίσια της ιδιαίτερης πληθυσµιακής οµάδας στην 
οποία αναφερόµαστε. Ακόµη, λόγω δυσκολίας στην πρόσβαση σε πληθυσµιακές οµάδες µε 
διαφορετικά χαρακτηριστικά (συλλέξαµε ένα µέρος του δείγµατος από τον συµβουλευτικό 
σταθµό νέων του Πανεπιστηµίου Θεσσαλίας που έχει συγκεκριµένα χαρακτηριστικά), τα 
άτοµα που τελικά συναποτέλεσαν το δείγµα µας, ήταν σχετικά λίγα σε αριθµό και µάλιστα 
στη συντριπτική τους πλειοψηφία ήταν γυναίκες. Τα άτοµα προέρχονταν κυρίως από αστικές 
περιοχές, ήταν κατά βάση στην κλίµακα των ηλικιών 18-35, οι περισσότεροι άγαµοι, χωρίς 
παιδιά και υψηλού µορφωτικού επιπέδου. Συνεπώς, όλα τα παραπάνω, απαρτίζουν τα 
χαρακτηριστικά ενός δείγµατος το οποίο µπορεί να µην ήταν απόλυτα αντιπροσωπευτικό του 
συνολικού ερευνητικού πληθυσµού, ο οποίος ήταν γενικά ενήλικα άτοµα που βρίσκονται 
κατά τη διάρκεια ή έχουν ολοκληρώσει τη διαδικασία συµβουλευτικής υποστήριξης. 
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Επιπρόσθετα, ο µεθοδολογικός σχεδιασµός της εν λόγω έρευνας (συσχετιστικού 
τύπου) δεν µας αφήνει να παρατηρήσουµε αιτιώδεις σχέσεις ανάµεσα στις µεταβλητές παρά 
µόνο συµµεταβολές, αφού ο χαρακτήρας της έρευνας παραµένει συναφειακός. Οπότε είναι 
µειωµένη η δυνατότητα γενίκευσης των αποτελεσµάτων στον γενικό πληθυσµό. Επιπλέον, η 
παρούσα έρευνα, µε το πλήθος των µεταβλητών που εξετάζει και τα πολλά ερευνητικά 
ερωτήµατα που καλείται να απαντήσει, καθιστά ιδιαιτέρως πολύπλοκο και το σχεδιασµό της. 
Υπάρχει η περίπτωση αλληλοεπηρεασµού µεταξύ των µεταβλητών ή ακόµη και η άσκηση 
επίδρασης από µεσολαβητικές-τροποποιητικές µεταβλητές που µπορεί να αλλοιώνουν τα 
αποτελέσµατα. Συνεπώς καθίσταται και πάλι αδύνατη η απόδοση αιτιωδών σχέσεων. Ακόµη 
ένας περιορισµός της έρευνάς µας είναι ότι πραγµατοποιήθηκε συγχρονικά, ενώ αν είχαµε τη 
δυνατότητα να σχεδιάσουµε µια διαχρονική έρευνα, πιθανότατα τα δεδοµένα που θα 
συλλέγαµε να µας οδηγούσαν στην εξαγωγή πιο αξιόπιστων συµπερασµάτων. Σε αυτό όµως 
δεν βοηθά καθόλου η γενικότερη οικονοµική κατάσταση που επικρατεί, καθώς η οικονοµική 
κρίση, µε όλα τα συνακόλουθά της, δεν βοηθά στην ανεύρεση των απαραίτητων πόρων για 




Βασισµένοι στην παρούσα έρευνα που πραγµατοποιήσαµε, έχουµε να καταθέσουµε 
ορισµένες προτάσεις για το σχεδιασµό µελλοντικών ερευνών. Θα µπορούσαν να 
πραγµατοποιηθούν παρόµοιου τύπου έρευνες µε κοινό θέµα, αλλά διαφορετικά 
χαρακτηριστικά. Θα ήταν ενδιαφέρον να συλλέγαµε µεγαλύτερο δείγµα ατόµων το οποίο θα 
απαρτίζεται και από αρκετούς άνδρες και θα συµπεριλαµβάνει άτοµα από όλη την Ελλάδα, 
δηλαδή και από τις µη αστικές περιοχές που ενδεχοµένως να συναντάµε και άτοµα 
χαµηλότερου µορφωτικού επιπέδου. Επίσης, η συµµετοχή περισσότερων ατόµων 
µεγαλύτερης ηλικίας, εγγάµων ή διαζευγµένων µε περισσότερα από ένα παιδιά, θα έστρεφε 
την έρευνα σε διαφορετικού προσανατολισµού προδιαγραφές, που ενδεχοµένως να επέφεραν 
και διαφορετικά αποτελέσµατα από αυτά στα οποία καταλήξαµε στη δική µας έρευνα. 
Ακόµη, µιας και προαναφέραµε ότι ο συσχετιστικός χαρακτήρας της παρούσας έρευνας δεν 
επιτρέπει τη διαπίστωση αιτιωδών σχέσεων µεταξύ των µεταβλητών, θα µπορούσαµε να 
προτείνουµε διαχρονικές έρευνες ή έρευνες πειραµατικού χαρακτήρα, ώστε να 
προσδιορίσουν µε µεγαλύτερη ακρίβεια την αιτιώδη σχέση µεταξύ των εξεταζόµενων 
Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
09/12/2017 06:53:33 EET - 137.108.70.7
	   95	  
µεταβλητών. Έτσι, θα µπορούσαν να διερευνηθούν οι τρεις εξεταζόµενες µεταβλητές 
(συναισθηµατική νοηµοσύνη, άγχος, ικανοποίηση από τη ζωή) σε βάθος χρόνου και να 
εξεταστεί κατά πόσο έχουν µεταβληθεί, καθώς βαθαίνει η οικονοµική κρίση. 
 Απευθυνόµενοι στους συµβούλους ψυχικής υγείας, αυτό που έχουµε να καταθέσουµε 
ως τελικό απόσταγµα όλης της εργασίας µας συνοψίζεται στα ακόλουθα. Τα αποτελέσµατα 
που συγκεντρώσαµε θεωρούµε ότι είναι χρήσιµα για το σχεδιασµό προγραµµάτων 
συµβουλευτικής παρέµβασης και την οργάνωση ψυχοεκπαιδευτικών προγραµµάτων 
ενηλίκων (ατοµικά ή οµαδικά) µε στόχο την προάσπιση της ψυχικής υγείας. Πιο 
συγκεκριµένα, προτείνεται ο σχεδιασµός προγραµµάτων ανάπτυξης της συναισθηµατικής 
νοηµοσύνης του ατόµου, εστιάζοντας κυρίως στην καλύτερη διαχείριση των διαπροσωπικών 
σχέσεων και την επίλυση των συγκρούσεων. Η οµαδική εργασία θα µπορούσε να αυξήσει 
κατά πολύ την αποτελεσµατικότητα της παρέµβασης. Η καλλιέργεια των συναισθηµατικών 
δεξιοτήτων επιτυγχάνεται σε οµαδικό πλαίσιο, διότι τα άτοµα µπορούν πιο εύκολα να 
εξοικειωθούν µε τις πέντε βασικές δεξιότητες της συναισθηµατικής νοηµοσύνης. Επιπλέον, 
προτείνονται προγράµµατα παρέµβασης για την αποτελεσµατική διαχείριση του άγχους, τη 
βελτίωσης της αυτογνωσίας και την ενίσχυση των κινήτρων των συµβουλευοµένων. Τέλος, 
καθίσταται απαραίτητη η οργάνωση και διεξαγωγή επιµορφωτικών σεµιναρίων για τους 
συµβούλους και τους ειδικούς ψυχικής υγείας, προκειµένου να ανταποκρίνονται 
αποτελεσµατικά στο έργο τους. Σε κάθε περίπτωση, η διαδικασία της προσωπικής ανάπτυξης 
θα πρέπει να περιλαµβάνει συνεχή εξάσκηση, ανατροφοδότηση κι αξιολόγηση σε συνδυασµό 




           Τα αποτελέσµατα της παρούσας εργασίας προσθέτουν µια νέα θεώρηση στη 
συµβουλευτική διαδικασία και την ψυχοθεραπεία, µιας και αναδεικνύουν το ρόλο της 
συναισθηµατικής νοηµοσύνης ως παράγοντα καίριας σηµασίας για τη θεραπευτική αλλαγή, 
σε συνδυασµό µε την καταπολέµηση του άγχους και απώτερο στόχο τη βίωση ικανοποίησης 
από τη ζωή. Με λίγα λόγια, η παρούσα εργασία θα µπορούσε να αποτελέσει ένα χρήσιµο 
εργαλείο, ένα εφόδιο στα χέρια των συµβούλων προκειµένου να αναπτύξουν τεχνικές 
συµβουλευτικής ή ψυχοθεραπευτικής παρέµβασης, σε ατοµικό, αλλά και σε οµαδικό επίπεδο, 
µε απώτερο στόχο οι συµβουλευόµενοι να καλλιεργήσουν τα επίπεδα της συναισθηµατικής 
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τους νοηµοσύνης, να διαχειρίζονται κατάλληλα το άγχος τους και τελικά να καταφέρουν να 
νιώθουν πιο ικανοποιηµένοι από τη ζωή τους. Βέβαια, δεν µπορούµε να αγνοήσουµε τις 
κοινωνικοοικονοµικές συνθήκες που επικρατούν σήµερα, όχι µόνο στη χώρα µας, αλλά 
παγκοσµίως. Αυτή η κατάσταση αποτελεί µια κοινωνική, πολιτική και ψυχολογική πρόκληση 
για το άτοµο, το οποίο εγκλωβισµένο σε µια κρίση αξιών, επιβάλλεται διαρκώς να 
αναπροσαρµόζεται στα νέα δεδοµένα. Γι’ αυτόν ακριβώς το λόγο, οι ειδικοί ψυχικής υγείας 
καλούνται να αναζητήσουν νέες µεθόδους παρέµβασης και υποστήριξης ανθρώπων που το 
έχουν ανάγκη, οι οποίες θα είναι σχεδιασµένες µε βάση τα ατοµικά τους χαρακτηριστικά, 
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Στα πλαίσια του Προγράµµατος Μεταπτυχιακών Σπουδών: «Συµβουλευτική 
ψυχολογία και Συµβουλευτική στην Ειδική Αγωγή, την Εκπαίδευση και την Υγεία»,  του 
Παιδαγωγικού Τµήµατος Ειδικής Αγωγής Βόλου, διεξάγω µία δειγµατοληπτική έρευνα. 
Σκοπός της έρευνας είναι η µελέτη της σχέσης που έχει η Συναισθηµατική Νοηµοσύνη µε το 
Άγχος και την Ικανοποίηση από τη ζωή. Επιµέρους στόχος της έρευνας είναι και η µελέτη 
της συµβολής της συµβουλευτικής διαδικασίας στις τρεις προαναφερθείσες µεταβλητές, γι’ 
αυτό και το δείγµα της έρευνας θα αποτελείται από άτοµα που βρίσκονται είτε κατά τη 
διάρκεια ή έχουν ολοκληρώσει τη διαδικασία συµβουλευτικής υποστήριξης (είτε ατοµικά είτε 
σε οµαδική ψυχοθεραπεία). 
Στο παρόν ηλεκτρονικό µήνυµα συµπεριλαβάνονται τα τρία ερωτηµατολόγια για την 
µέτρηση της καθεµιάς από τις µεταβλητές. Θα σας παρακαλούσα να απαντήσετε 
ολοκληρωµένα, δίχως να παραλείψετε κάποια από τις ερωτήσεις, µιας κι αυτό είναι ιδιαίτερα 
σηµαντικό για τα αποτελέσµατα της έρευνας. Τα ερωτηµατολόγια είναι ανώνυµα και τα 
δεδοµένα συλλέγονται αποκλειστικά για ερευνητικούς σκοπούς. Θα το εκτιµούσα πολύ αν 
αφιερώνατε λίγο χρόνο για τη συµπλήρωση των ερωτηµατολογίων και µου τα στέλνετε σε 
σχετικά σύντοµο χρονικό διάστηµα. Η επιστροφή τους (ηλεκτρονικά) αποτελεί τη 
συγκατάθεσή σας για την αξιοποίηση των απαντήσεών σας στην έρευνα. 
Η εθελοντική συµµετοχή σας σε αυτήν την έρευνα θα είναι πολύ σηµαντική βοήθεια 
στην προαγωγή της γνώσης και της κατανόησής µας σχετικά µε το θέµα της έρευνας. Σας 
ευχαριστώ εκ των προτέρων για τη συνεργασία και τη συµβολή σας. Για οποιαδήποτε 
διευκρίνιση µπορείτε να επικοινωνήσετε µαζί µου στην ηλεκτρονική διεύθυνση 
anastasia.gkoulfa@gmail.com  
 
                                                                                      Με εκτίµηση, 
                                                                                  Γκουλφά Αναστασία 
                  Μεταπτυχιακή φοιτήτρια 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Β.   




ΘΕΩΡΗΤΙΚΑ ΜΟΝΤΕΛΑ  
Ολοκληρώνοντας την ανασκόπηση της διεθνούς βιβλιογραφίας εντοπίζουµε την 
αδυναµία διαµόρφωσης ενός ενιαίου µοντέλου που να περιλαµβάνει όλα εκείνα τα 
χαρακτηριστικά που απαρτίζουν τη συναισθηµατική νοηµοσύνη. Ωστόσο, έχουν 
διαµορφωθεί ορισµένα θεωρητικά µοντέλα που περιγράφουν, το καθένα από τη δική του 
σκοπιά, την έννοια της συναισθηµατικής νοηµοσύνης: 
- Θεωρία των Salovey και Mayer (1990, 1997): Όπως υποστηρίζουν οι Mayer και Salovey, 
υπάρχουν γενικά δύο µοντέλα συναισθηµατικής νοηµοσύνης: ένα βασισµένο σε δεξιότητες, 
το οποίο προτείνουν οι ίδιοι, και µια ποικιλία σύνθετων προσεγγίσεων. Σύµφωνα µε τους 
προαναφερθέντες, η συναισθηµατική νοηµοσύνη άπτεται της ικανότητας του ατόµου να 
επιχειρηµατολογεί για τα συναισθήµατά του, αλλά και να επεξεργάζεται τη ‘συναισθηµατική’ 
πληροφορία για να ενισχύσει τις γνωστικές διαδικασίες και να ρυθµίζει τη συµπεριφορά του.  
Το µοντέλο του 1990 εστιάζεται σε τρεις κατηγορίες συναισθηµατικών δεξιοτήτων: 
στην αποτίµηση κι έκφραση των συναισθηµάτων, στη διαχείριση αυτών και στη χρήση τους 
για την επίλυση προβληµάτων. Ωστόσο, στο τροποποιηµένο τους µοντέλο ικανοτήτων της 
συναισθηµατικής νοηµοσύνης οι Mayer και Salovey τη χαρακτηρίζουν ως ένα σύνολο καλά 
καθορισµένων γνωστικών ικανοτήτων επεξεργασίας συναισθηµάτων. Σε αυτό το νέο µοντέλο 
που εισήγαγαν το 1997, θεωρούν ότι η συναισθηµατική νοηµοσύνη απαρτίζεται από τέσσερις 
δεξιότητες: τη διαίσθηση, αποτίµηση κι έκφραση του συναισθήµατος, τη συναισθηµατική 
διευκόλυνση στη σκέψη, τη συνειδητοποίηση, ανάλυση και χρήση της συναισθηµατικής 
γνώσης, καθώς και τη διαχείριση των συναισθηµάτων για την περαιτέρω πνευµατική 
ανάπτυξη. Η πρώτη δεξιότητα σχετίζεται µε την ικανότητα του ατόµου να αντιλαµβάνεται τα 
συναισθήµατα τα δικά του και των άλλων και να αποκωδικοποιεί τα συναισθήµατα που 
διαµορφώνονται. Η δεύτερη δεξιότητα βοηθά το άτοµο να επικεντρώνεται συναισθηµατικά 
και πνευµατικά στους στόχους που θέτει, να αντλεί τις πληροφορίες που χρειάζεται, να κρίνει 
µε ωριµότητα τις καταστάσεις γύρω του, αποµακρύνοντας τις σκέψεις που αποτελούν 
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εµπόδια για την εξέλιξή του. Η τρίτη δεξιότητα συµβάλλει στον έλεγχο των εντάσεων και 
στην αποφυγή των συναισθηµάτων του φόβου, του θυµού και της ανασφάλειας. Τέλος, η 
τέταρτη δεξιότητα βοηθά το άτοµο να ανατρέχει σε παρόµοιες συµπεριφορές που έχει 
χρησιµοποιήσει, σε αρνητικά και θετικά γεγονότα που τον στιγµάτισαν, προκειµένου να 
διαµορφώνει την κατάλληλη συµπεριφορά.  (Ciarrochi & Mayer, 2007) 
- Θεωρία του Goleman (1995, 1997, 1998): Ο Goleman (1997) υποστηρίζει ότι η 
συναισθηµατική νοηµοσύνη αποτελείται από συγκεκριµένα χαρακτηριστικά που µπορούν να 
ταξινοµηθούν στις ακόλουθες προσωπικές δεξιότητες: αντίληψη του εαυτού, διαχείριση 
συναισθηµάτων, κινητοποίηση του εαυτού, ενσυναίσθηση, διαπροσωπικές σχέσεις, 
επικοινωνία και προσωπικό ύφος. Αυτά τα χαρακτηριστικά χωρίζονται σε προσωπικές-
ενδοατοµικές (αντίληψη του εαυτού, συναισθηµατική διαχείριση, κινητοποίηση του εαυτού, 
προσωπικό ύφος) και κοινωνικές-διαπροσωπικές δεξιότητες (διαπροσωπικές σχέσεις, 
ενσυναίσθηση, επικοινωνία). Ωστόσο, το νεότερο µοντέλο του Goleman (1998) ταξινοµεί τις 
προαναφερθείσες δεξιότητες σε πέντε κατηγορίες: αντίληψη εαυτού, αυτορρύθµιση, κίνητρα, 
ενσυναίσθηση και κοινωνικές δεξιότητες.  
Πιο συγκεκριµένα, όταν µιλάµε για αντίληψη εαυτού, µιλάµε για την ικανότητα του 
ατόµου να αναγνωρίζει το συναίσθηµά του ανά πάσα στιγµή και να το χρησιµοποιεί στη 
διαδικασία λήψης αποφάσεων, αλλά και να µπορεί να αναγνωρίζει τις δυνατότητες και τις 
αδυναµίες του, τις αξίες και τους στόχους του. Η αυτορρύθµιση συνιστά την ικανότητα 
εκείνη όπου το άτοµο καταφέρνει να διαχειριστεί µε τέτοιο τρόπο τα συναισθήµατά του, 
ώστε να διευκολύνεται, παρά να παρεµποδίζεται στα διάφορα καθήκοντά του. Το κίνητρο 
είναι η συναισθηµατική τάση του ανθρώπου που κατευθύνει και διευκολύνει την εκπλήρωση 
στόχων, µέσω της αναζήτησης της ικανοποίησης στις δραστηριότητές του. Εποµένως, 
ενισχύει την ανάληψη πρωτοβουλιών και την επιθυµία για συνεχή βελτίωση. Η 
ενσυναίσθηση είναι η ικανότητα του να µπορεί ένα άτοµο να αντιλαµβάνεται τα 
συναισθήµατα του άλλου και να καταφέρνει να µπει στη θέση του. Τέλος, οι κοινωνικές 
δεξιότητες αναφέρονται στις δεξιότητες οι οποίες επιτρέπουν στον άνθρωπο να διαχειρίζεται 
τα συναισθήµατα και τις διαπροσωπικές του σχέσεις µε αποτελεσµατικό τρόπο. Οι 
κοινωνικές δεξιότητες εµπερικλείουν τη διπλωµατία, τη διακριτικότητα, την πειθώ, 
ικανότητες διαπραγµάτευσης ή επίλυσης παρεξηγήσεων.  
- Θεωρία των Boyatzis, Goleman και Rhee (1999): H ‘θεωρία της απόδοσης’, όπως 
ονοµάστηκε, βασίστηκε στην προηγούµενη µελέτη του Goleman. Έτσι, σε συνεργασία µε 
τους Boyatzis και Rhee στο νέo πλέον µοντέλο, οι πέντε συναισθηµατικές δεξιότητες έχουν 
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ως εξής: αυτοεπίγνωση, αυτοδιαχείριση, κοινωνική επίγνωση, διαχείριση διαπροσωπικών 
σχέσεων. Οι δυο θεωρίες που ανέπτυξε ο Goleman δεν διαφέρουν πολύ µεταξύ τους, Η 
διαφορά τους έγκειται στο ότι η δεύτερη θεωρία επικεντρώνεται περισσότερο στους 
υποπαράγοντες των συναισθηµατικών δεξιοτήτων.  
-  Θεωρία του Bar-On (1997, 2000, 2001): Ο Bar-On (1997) διαµόρφωσε ένα µη γνωστικό 
µεικτό µοντέλο για τη συναισθηµατική και κοινωνική νοηµοσύνη που µετριέται µε όργανα 
µέτρησης προσωπικής αναφοράς.  Ο Bar-On τοποθέτησε τη συναισθηµατική νοηµοσύνη στο 
πλαίσιο της θεωρίας της προσωπικότητας, ως ένα σύνολο από µη γνωστικές ικανότητες που 
επηρεάζουν την ικανότητα του ατόµου να επιτύχει ως προς την αντιµετώπιση των 
απαιτήσεων και των πιέσεων του περιβάλλοντός του. Οι ικανότητες αυτές συνοψίζονται στις 
εξής: ικανότητα συνείδησης και κατανόησης εαυτού, συνείδησης και κατανόησης των 
ατόµων που σχετίζονται µαζί του/της, ικανότητα αντιµετώπισης των ισχυρών συναισθηµάτων 
και του ελέγχου των παρορµητικών αντιδράσεων και η ικανότητα προσαρµογής στις αλλαγές 
και της επίλυσης προβληµάτων προσωπικής και κοινωνικής φύσεως. Η θεωρία του είναι 
σύνθετη και συµπεριλαµβάνει γνωστικές, κοινωνικές και συναισθηµατικές δεξιότητες. 
- Θεωρία Cooper – Sawaf (1997): Οι Cooper-Sawaf πρότειναν τέσσερις πτυχές 
συναισθηµατικής νοηµοσύνης, οι οποίες είναι: η συναισθηµατική µόρφωση, η οποία 
αναφέρεται στη γνώση των συναισθηµάτων και του τρόπου λειτουργίας τους, η 
συναισθηµατική ετοιµότητα ή ανταποκρισιµότητα, που απαιτεί συναισθηµατική ευελιξία κι 
εξάσκηση, η συναισθηµατική ένταση, η οποία περιλαµβάνει τη συναισθηµατική επιµονή και 
τέλος η συναισθηµατική αλχηµεία, η οποία αφορά στην ικανότητα της χρήσης ενός 
συναισθήµατος µε δηµιουργικό τρόπο. 
- Θεωρία CARES: O Bagshaw (2000), σε µια προσπάθεια να ορίσει τις συναισθηµατικές 
δεξιότητες, οδηγήθηκε στη θεωρία CARES, που προκύπτει από τη σύντµηση του ‘CARES’, 
όπου C = ‘δηµιουργική τάση’ (creative tendency), A = ‘ενεργός επιλογή’ (active choice), R = 
‘ανθεκτικότητα στην πίεση’ (resistibility under pressure), E = ‘συναισθηµατικές σχέσεις’ 
(empathic relationships) και S = ‘αντίληψη του εαυτού κι αυτοέλεγχος’ (self awareness and 
self control). Η πρώτη δεξιότητα χαρακτηρίζει ανθρώπους µε όραµα, µε τάσεις για εξέλιξη 
και µε διακαείς πόθους για επιτυχηµένη επαγγελµατική κι όχι µόνο πορεία. Η δεύτερη 
δεξιότητα εστιάζεται στο αν κάποιο άτοµο µπορεί να υποστεί τις συνέπειες µιας όχι 
επιτυχηµένης επιλογής. Η τρίτη δεξιότητα διακρίνει τα άτοµα που σε δύσκολες καταστάσεις 
διατηρούν την ψυχραιµία τους, ελέγχουν την κατάσταση, προσπαθούν για την εξεύρεση 
λύσεων και εµψυχώνουν τους άλλους. Η τέταρτη δεξιότητα θεωρείται απαραίτητη για τους 
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ανθρώπους που επιδιώκουν σχέσεις εµπιστοσύνης σε διαπροσωπικό και σε εργασιακό 
επίπεδο. Τέλος, οι δύο τελευταίες δεξιότητες συνθέτουν την εικόνα του ατόµου που αποζητά 
ισορροπία σε όλες τις εκφάνσεις του. 
 
ΝΕΥΡΟΒΙΟΛΟΓΙΚΗ ΒΑΣΗ  
Σύµφωνα µε τον LeDoux (1996), ο εγκέφαλος λειτουργεί µε τέτοιο τρόπο ώστε να 
προετοιµάζει το σώµα µας να αντιδρά µε έναν ξεχωριστό τρόπο στα διάφορα συναισθήµατα 
που νιώθουµε. Επίσης, η συναισθηµατική νοηµοσύνη έχει άµεση σχέση µε τις λειτουργίες 
της αµυγδαλής και µε την αλληλεπίδρασή της µε το νεοφλοιό. Πιο συγκεκριµένα, όπως 
υποστηρίζει ο ίδιος, η αµυγδαλή στον εγκέφαλο (amygdala) διαδραµατίζει έναν 
βαρυσήµαντο ρόλο στην παραγωγή συναισθηµάτων, µιας και είναι υπεύθυνη για την 
αποθήκευση συναισθηµάτων και µνηµών (συναισθηµατικές λειτουργίες). Εάν απουσιάσει 
από τον εγκέφαλο, το άτοµο δυσκολεύεται να κατανοήσει συναισθηµατικά διάφορες 
καταστάσεις, κάτι το οποίο περιγράφεται µε τον όρο ‘συναισθηµατική τύφλωση’ (emotional 
blindness). Έρευνες που έχουν γίνει σε ζώα δείχνουν ότι ο προµετωπιαίος λοβός, η αµυγδαλή 
και ο ιππόκαµπος, τα οποία σχετίζονται µε την αντίληψη, τη χρήση και τον χειρισµό των 
συναισθηµάτων, είναι µέρη που επιδέχονται αλλαγές και βελτιώσεις µέσα από τη µάθηση και 
την εµπειρία (Emmerling & Goleman, 2003. Diggins, 2004). 
 
ΜΟΝΤΕΛΑ ΜΕΤΡΗΣΗΣ ΤΗΣ ΣYNAIΣΘΗΜΑΤΙΚΗΣ ΝΟΗΜΟΣΥΝΗΣ 
Στην ουσία υπάρχουν δύο βασικά µοντέλα αναφορικά µε την εννοιολογική 
προσέγγιση και τη µέτρηση της συναισθηµατικής νοηµοσύνης: το µοντέλο των ικανοτήτων 
των Mayer και Salovey (1997) και τα µεικτά µοντέλα (Goleman, 1998.  Bar-On, 1997). Το 
πρώτο δίνει έµφαση στην αλληλεπίδραση των γνωστικών και 
συγκινησιακών/συναισθηµατικών ικανοτήτων, και συγκεκριµένα στην αντίληψη, κατανόηση, 
οργάνωση και διευκόλυνση των συναισθηµάτων, τονίζοντας τον τρόπο µε τον οποίο τα 
συναισθήµατα βοηθούν την κρίση και µνήµη του ατόµου (Mayer, Salovey & Caruso, 2000b). 
Το δεύτερο αναφέρεται σε πιο γενικά κοινωνικο-συναισθηµατικά µοντέλα που εστιάζουν στις 
ατοµικές διαφορές κατά την οργάνωση κι έκφραση των συναισθηµάτων, αλλά και συναφών 
κοινωνικών δεξιοτήτων, όπως η ενσυναίσθηση, η προσαρµοστικότητα, η γενική 
συγκινησιακή κατάσταση, ενώ ενσωµατώνουν αρκετές πτυχές της προσωπικότητας (Salovey 
& Mayer, 1990) 
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Πιο αναλυτικά, για τη µέτρηση της συναισθηµατικής νοηµοσύνης χρησιµοποιούνται 
τα µοντέλα δεξιοτήτων µε αντικειµενική µέτρηση της επίδοσης, χρησιµοποιώντας έργα που 
αναφέρονται σε συναισθήµατα και µετρούν το βαθµό στον οποίο γίνεται χρήση της 
ικανότητας (Mayer et al., 1999, 2000b) και τα µεικτά µοντέλα (Πλατσίδου, 2004). Τα 
δεύτερα ερµηνεύουν τη συναισθηµατική νοηµοσύνη ως έναν συνδυασµό από µη γνωστικές-
συναισθηµατικές  και κοινωνικές δυνατότητες, ικανότητες και δεξιότητες προσαρµογής (Bar-
On, 2000) µε χαρακτηριστικά προσωπικότητας (Petrides & Furnham, 2001), που επηρεάζουν 
την ικανότητα του ατόµου να αντιµετωπίζει µε επιτυχία τις περιβαλλοντικές απαιτήσεις και 
πιέσεις κι επιπλέον συµβάλλουν στην ερµηνεία και την πρόβλεψη της επίδοσης σε 
οποιοδήποτε πεδίο δραστηριοποίησης (Goleman, 1998). Τα µεικτά µοντέλα ακολουθούν τη 
µέθοδο της αυτοαναφοράς µε βάση την αντίληψη που έχουν τα ίδια τα άτοµα για την 
αξιολόγηση της συναισθηµατικής τους νοηµοσύνης (Bar-On, 2000. Boyatzis, Goleman & 





ΟΙ ΑΝΤΙΔΡΑΣΕΙΣ ΤΟΥ ΑΤΟΜΟΥ ΣΕ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΑΓΧΟΥΣ 
Διαχωρίζουµε τις αντιδράσεις στο άγχος σε οργανικές, ψυχοσωµατικές και 
ψυχολογικές. Ξεκινώντας µε τις οργανικές αντιδράσεις αναφέρουµε ότι σε περιόδους χρόνιου 
στρες ή άγχους µπορεί κανείς να προσέξει έναν αριθµό από φυσικές αλλαγές στον οργανισµό 
(π.χ. κεφαλαλγίες, στοµαχόπονοι, ζάλη, αστάθεια, τάση για εµετό, διάρροια, εφίδρωση, 
ταχυκαρδία, υπέρταση, δύσπνοια, αυπνία, αλλαγές στο δέρµα, στη σεξουαλική επιθυµία κ.α.) 
Όταν τελειώσει το δυσάρεστο σύµπτωµα, το σώµα επανέρχεται στους φυσιολογικούς 
ρυθµούς (Fontana, 1996). 
Στις ψυχοσωµατικές αντιδράσεις λαµβάνουµε υπόψη ότι το κύριο χαρακτηριστικό στα 
ψυχοσωµατικά προβλήµατα είναι η παρουσία ενός ή περισσότερων ψυχολογικών 
παραγόντων, όπως το άγχος, που επηρεάζουν αρνητικά τη σωµατική κατάσταση (Μάνος, 
1997). Η ψυχοσωµατική ιατρική βασίζεται στον ισχυρισµό που υποστηρίζει ότι το άγχος 
είναι ικανό να πυροδοτήσει πολλές σωµατικές ασθένειες.  
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Συνεχίζοντας µε τις ψυχολογικές αντιδράσεις στο άγχος, ο Selye το 1956, µε βάση το 
µοντέλο που δηµιούργησε (Σύνδροµο Γενικής Προσαρµογής - General Adaptation Syndrome 
- GAS) υποστήριζε ότι όταν το άτοµο έρθει αντιµέτωπο µε µια αγχογόνο κατάσταση, αρχικά 
ενεργοποιείται η αντίδραση συναγερµού, η οποία όµως σταδιακά µειώνεται κι επικρατεί µια 
παύση µέχρι το άτοµο να κάνει τις γνωστικές εκτιµήσεις και να αποφασίσει πόσο απειλητικό 
είναι το ερέθισµα. Έπειτα, στο στάδιο αντίστασης, προσπαθεί να ανταπεξέλθει και αν η 
στρεσογόνος κατάσταση είναι πέρα από τις δυνάµεις του, τότε επέρχεται στο τρίτο στάδιο, 
στο οποίο το άτοµο εξαντλείται και καταρρέει. Αν και στο δεύτερο στάδιο οι ψυχολογικές 
λειτουργίες αυξάνονται, µέχρι το άτοµο να φτάσει στο τρίτο στάδιο µειώνονται σταδιακά 
µέχρι την τελική κατάρρευση. Από το παραπάνω µοντέλο γίνεται φανερό ότι υπάρχει µια 
αντιστοιχία ανάµεσα στα οργανικά και ψυχολογικά στάδια που διανύει το άτοµο όταν έρχεται 
αντιµέτωπο µε µια στρεσογόνο κατάσταση.  
Ωστόσο, οι πιο σηµαντικές από τις αρνητικές αντιδράσεις που µπορούν να προκύψουν 
αφορούν τη γνώση και τη σκέψη (γνωστικές αντιδράσεις), τα συναισθήµατα και την 
προσωπικότητα (συναισθηµατικές αντιδράσεις) κι αντιδράσεις που αφορούν ισοδύναµα 
γνωστικούς και συναισθηµατικούς παράγοντες (γενικές συµπεριφορικές αντιδράσεις). Ο 
αριθµός των συµπτωµάτων, καθώς και ο βαθµός σοβαρότητάς τους διαφέρουν σε κάθε άτοµο 
(Fontana, 1996). Πιο αναλυτικά, όσον αφορά στις γνωστικές αντιδράσεις, από τις 
σηµαντικότερες δυσκολίες που µπορεί να προκύψουν είναι στις λειτουργίες της προσοχής και 
της συγκέντρωσης. Η διάρκειά τους µειώνεται κι εξασθενεί η παρατήρηση. Προβλήµατα 
παρουσιάζονται και στη βραχυπρόθεσµη και µακροπόθεσµη µνήµη, οι οποίες εξασθενούν. Η 
ταχύτητα αντίδρασης µειώνεται και δεν είναι εύκολο να ελεγχθεί κι επιπλέον, αυξάνεται η 
πιθανότητα λήψης απρόβλεπτων και µη κατάλληλων αποφάσεων. Ακόµη, το µυαλό αδυνατεί 
να κάνει σωστές αξιολογήσεις για τις υπάρχουσες συνθήκες και το άτοµο δυσκολεύεται τόσο 
στην οργάνωση όσο και στον µακροπρόθεσµο προγραµµατισµό, αφού δεν εξετάζει σωστά τις 
µελλοντικές συνέπειες των πράξεών του (Fontana, 1996). 
Για τις συναισθηµατικές αντιδράσεις, αυτό που µπορούµε να πούµε είναι ότι ένα άτοµο 
όταν βιώνει έντονες καταστάσεις άγχους, βρίσκεται σε εσωτερική ένταση. Αντιµετωπίζει 
σηµαντική αδυναµία στην ικανότητά του για αποµάκρυνση των ανησυχιών και του άγχους, 
στην ικανότητα για χαλάρωση του µυικού τόνου, αλλά και δυσκολία για σωµατική και 
πνευµατική ευεξία. Ειδικά η µυική ένταση και ο εσφαλµένος τρόπος αναπνοής προκαλούν 
σωµατική ένταση που οδηγεί µε τη σειρά τους σε ψυχική ένταση. Το άτοµο µπορεί να 
εµφανίσει ευερεθιστότητα ή ακόµη και να σταµατήσει να βρίσκει νόηµα κι ενδιαφέρον στις 
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ασχολίες του. Άλλα συµπτώµατα που µπορεί να εµφανιστούν είναι η υπερβολική λύπη, 
νευρικότητα, φόβος για το µέλλον, αίσθηµα αποτυχίας. 
Επιπλέον, αλλαγές παρατηρούνται στον υπάρχων κώδικα συµπεριφοράς και στους 
ηθικούς και συναισθηµατικούς περιορισµούς του ατόµου. Το άτοµο καταφεύγει σε 
συµπεριφορές που µέχρι τώρα δεν είχε κι εµφανίζει αρκετές συναισθηµατικές εναλλαγές κι 
εκρήξεις. Για παράδειγµα, αποφεύγει συστηµατικά τις δραστηριότητες που προξενούν άγχος 
και σε πολλές περιπτώσεις παρατηρείται αυξηµένη κατανάλωση τροφής ή αντίθετα, 
ανορεξία. Ακόµη, το άτοµο είναι πολύ πιθανό να καταφύγει στην κατανάλωση τοξικών 
ουσιών, όπως το αλκοόλ, το κάπνισµα, τα ναρκωτικά κλπ. Γενικά, µπορεί να παρουσιαστούν 
και συµπτώµατα κατάθλιψης, συστολής και µια γενική αίσθηση αδυναµίας (Fontana, 1996). 
Επίσης, είναι δυνατό ένας µεγάλος αριθµός χαρακτηριστικών της προσωπικότητας να 
αλλάξει. Για παράδειγµα, ένας άνθρωπος συνεπής και προσεκτικός, µπορεί να γίνει 
επιπόλαιος κι αφηρηµένος. Ακόµη, διακρίνεται µια συνεχής τάση από τα άτοµα, εκτός από τα 
πραγµατικά συµπτώµατα που προκαλούνται από το άγχος, να προσθέτουν κι άλλα, τα οποία 
όµως είναι φανταστικά. Αυξάνεται η υποχονδρία και παύει πλέον να υπάρχει η αίσθηση της 
υγείας. Επιπλέον, το άτοµο µπορεί να νιώθει ανάξιο κι ανίκανο να καταφέρει κάτι και 
πλήττεται υπερβολικά η αυτοεκτίµησή του.  
 
 
ΙΚΑΝΟΠΟΙΗΣΗ ΑΠΟ ΤΗ ΖΩΗ 
 
ΘΕΩΡΗΤΙΚΟ ΥΠΟΒΑΘΡΟ  
       Κατά την ανασκόπηση της διεθνούς βιβλιογραφίας διακρίναµε δύο θεωρητικές 
προσεγγίσεις που αφορούν στην ικανοποίηση από τη ζωή: η πρώτη µεν µε κεντρικό άξονα 
την επίδραση της προσωπικότητας (top-down προσέγγιση) και η δεύτερη που εστιάζει στην 
επίδραση του περιβάλλοντος (bottom-up προσέγγιση). Ο Wilson (1967) τόνισε την ύπαρξη 
βασικών και πανανθρώπινων αναγκών και τη συσχέτισε µε το γεγονός ότι ένας άνθρωπος 
είναι ικανοποιηµένος κι ευτυχισµένος στη ζωή του όταν καταφέρνει να ζει σε ένα τέτοιο 
περιβάλλον που θα του εξασφαλίζει την κάλυψη αυτών των αναγκών. Εποµένως, η 
προσέγγιση αυτή εστιάζει περισσότερο στους εξωτερικούς παράγοντες 
(κοινωνικοοικονοµικές συνθήκες, δηµογραφικά χαρακτηριστικά κ.α.) που επιδρούν στην 
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ευτυχία του ανθρώπου (Diener, Suh, Lucas & Smith, 1999). Η θεωρία της Πολλαπλής 
Διαφοράς για την Ικανοποίηση (Multiple Discrepancy theory of Satisfaction) του Michalos 
(1985)  πρεσβεύει ότι, ανάλογα µε τα προσωπικά κριτήρια του καθενός (ανάγκες, στόχοι, 
όνειρα, αξίες κ.α.), αν ένα άτοµο ζει σε τέτοιες συνθήκες που πληρούν τα παραπάνω κριτήρια 
όσο το δυνατόν καλύτερα, τότε νιώθει και πιο ευτυχισµένο. Επιπλέον, σε άλλη έρευνα 
βρέθηκε ότι αν µετρηθεί ο βαθµός ικανοποίησης από τη ζωή ενός ανθρώπου κάθε έτος, τότε 
πολύ σηµαντικό ρόλο διαχρονικά παίζει η αναλογία βίωσης θετικών εµπειριών σε σχέση µε 
τις αρνητικές (Saris et al., 1996) 
 Από την άλλη µεριά, η top-down προσέγγιση καταδεικνύει µια άλλη 
πραγµατικότητα, ότι δηλαδή το άτοµο αφού νιώσει πραγµατικά ευτυχισµένο, τότε είναι που 
βιώνει τις στιγµές ως ευχάριστες κι όχι το αντίστροφο. Η θέαση της πραγµατικότητας και η 
βίωση των πραγµάτων µε θετικό τρόπο είναι αυτό που θα επηρεάσει και την αλληλεπίδραση 
του ατόµου µε τον περίγυρό του. Εάν από τη φύση του ένας άνθρωπος έχει αισιόδοξη 
διάθεση, τότε είναι σε θέση να ερµηνεύει τα περισσότερα γεγονότα ως θετικά κι αυτό δεν 
συµβαίνει παροδικά. Τα επίπεδα ικανοποίησης κυµαίνονται σε παρόµοια επίπεδα ανά 
εκάστοτε χρονικό διάστηµα (Sousa & Lyubomirsky, 2001). 
      Επιπρόσθετα, πλήθος ερευνών (Gannon & Ranzijn, 2005. Heller, Judge & Watson, 2002. 
Schimmack, Oishi & Diener, 2002) καταδεικνύει τη σηµασία της επίδρασης των 
χαρακτηριστικών της προσωπικότητας στη συσχέτιση µεταξύ της ικανοποίησης από τη ζωή 
συνολικά και της ικανοποίησης σε συγκεκριµένους τοµείς. Όταν αναφερόµαστε σε 
ικανοποίηση σε συγκεκριµένους τοµείς στη ζωή, προσιδιάζοντας περισσότερο στην top down 
προσέγγιση, µπορούµε να πούµε ότι καθοριστικό ρόλο παίζει η προσωπικότητα. Βέβαια, 
υπάρχουν και αντιφατικά ευρήµατα που µπορεί µεν να τονίζουν την ικανοποίηση από τη ζωή 
ως αποτέλεσµα σταθερών χαρακτηριστικών του ατόµου, όµως δεν µπορούν να αγνοηθούν 
τελείως και οι περιβαλλοντικές επιδράσεις που είναι καίριας σηµασίας για το άτοµο. Είναι 
αλήθεια πως γενικά τα γεγονότα της ζωής µπορούν να επηρεάσουν την προσωπικότητα ενός 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Γ.  ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΑ  
 
-Τεστ Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης (GalaEmo Test):  Συγγραφείς του παραπάνω τεστ 
είναι οι: Γαλανάκης, Μ., και Σταλίκας, Α. Σκοπός αυτού του τεστ είναι να αξιολογήσει το 
βαθµό Συναισθηµατικής Νοηµοσύνης ενηλίκων ανδρών και γυναικών. Πρόκειται για ένα 
τεστ αυτοαναφοράς το οποίο περιλαµβάνει 125 προτάσεις ποικίλης θεµατολογίας, οι οποίες 
καλύπτουν διάφορες πτυχές που άπτονται της συναισθηµατικής νοηµοσύνης. Οι 
συµµετέχοντες δηλώνουν το βαθµό συµφωνίας ή διαφωνίας τους µε καθεµιά από τις 
προτάσεις χρησιµοποιώντας µια κλίµακα τύπου Likert επτά διαβαθµίσεων (1=διαφωνώ 
απόλυτα, 7=συµφωνώ απόλυτα). Το ψυχοµετρικό εργαλείο χωρίζεται σε πέντε επιµέρους 
υποενότητες (πέντε 25άδες ερωτήσεων), οι οποίες αναφέρονται στις πέντε βασικές 
διαστάσεις της συναισθηµατικής νοηµοσύνης σύµφωνα µε το θεωρητικό µοντέλο του 
Goleman. Οι υποκλίµακες είναι οι εξής: αυτεπίγνωση-αυτογνωσία, αυτορρύθµιση, κίνητρα 
συµπεριφοράς, ενσυναίσθηση, κοινωνικές δεξιότητες.  
Σχετικά µε τη βαθµολόγηση-επίδοση, η ανώτατη τιµή που µπορεί να επιτύχει το άτοµο 
είναι ο ποσοτικός δείκτης των 875 βαθµών συναισθηµατικής νοηµοσύνης. Εναλλακτικά 
υπάρχει η δυνατότητα υπολογισµού τιµών για καθεµιά από τις πέντε βασικές διαστάσεις της 
συναισθηµατικής νοηµοσύνης χωριστά. Με αυτόν τον τρόπο µπορεί να διαγνωστεί η ελλιπής 
ανάπτυξη ή η εξαιρετική επίδοση ενός εξεταζόµενου ως προς τις επιµέρους διαστάσεις της 
συναισθηµατικής νοηµοσύνης.  
Όσον αφορά στην εγκυρότητα του τεστ, µπορούµε να µιλήσουµε για εγκυρότητα 
περιεχοµένου κι εννοιολογικής κατασκευής, την οποία παρέχει ο τρόπος κατασκευής του µε 
βάση τη θεωρία και τους παράγοντες του Goleman. Επιπλέον, µε κριτήριο το κατά πόσο το 
άτοµο θεωρεί ότι έχει συναισθηµατική νοηµοσύνη και αφού συσχετίστηκε αυτός ο βαθµός µε 
την τελική απόδοση στο τεστ, διαπιστώθηκε στατιστικά σηµαντική συνάφεια r=0.67, p<0.01 
η οποία µπορεί επίσης να εκληφθεί ως δείκτης εγκυρότητας. Για την αξιοπιστία του, 
µπορούµε να πούµε ότι τα αποτελέσµατα διερεύνησής της είναι ικανοποιητικά τόσο για το 
σύνολο του τεστ (α=0.89, αξιοπιστία ηµικλάστων r=0.87) όσο και για κάθε υποκλίµακα 
χωριστά (α=0.70 έως 0.90). 
Ο δείκτης αξιοπιστίας cronbach a για το δείγµα µας ήταν α=0.918 
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Το τεστ, το οποίο πρόκειται να συµπληρώσετε, αποτελεί ένα εργαλείο διάγνωσης της συναισθηµατικής σας 
νοηµοσύνης. Περιλαµβάνει 125 προτάσεις, οι οποίες αναφέρονται σε δράσεις, προτιµήσεις, αντιλήψεις, 
συνήθειες και στάσεις της καθηµερινής κοινωνικής και επαγγελµατικής ζωής. Αυτές οι 125 ερωτήσεις έχουν 
διανεµηθεί σε 5 µέρη, το κάθε ένα από τα οποία περιλαµβάνει 25 ερωτήσεις. Οι ερωτήσεις όλων των µερών του 
τεστ είναι παρόµοιες και δεν χρειάζονται ειδικές επιµέρους επεξηγήσεις και οδηγίες σχετικά µε τον τρόπο 
συµπλήρωσης τους. Συγκεκριµένα όλες οι ερωτήσεις του τεστ αποτελούν δηλώσεις στις οποίες εσείς θα πρέπει 
να υποδείξετε τον βαθµό συµφωνίας ή διαφωνίας σας, δηλαδή το κατά πόσο θεωρείτε ότι η κάθε µια σας 
εκφράζει και σας αντιπροσωπεύει, χρησιµοποιώντας µια 7 βάθµια κλίµακα. Κάθε βαθµίδα της κλίµακας 
εκφράζει διαφορετικό βαθµό συµφωνίας ή διαφωνίας προς την διατυπωµένη θέση (1 = διαφωνώ απολύτως, 2 = 
διαφωνώ αρκετά, 3 = µάλλον διαφωνώ, 4 = ούτε διαφωνώ ούτε συµφωνώ, 5 = µάλλον συµφωνώ, 6 = συµφωνώ 
αρκετά, 7 = συµφωνώ απολύτως). Εσείς καλείστε να διαβάσετε προσεκτικά κάθε πρόταση και στην συνέχεια να 
υποδείξετε τον βαθµό συµφωνίας ή διαφωνίας σας κυκλώνοντας τον αντίστοιχο αριθµό. Σε κάθε πρόταση 










1) Ενδιαφέροµαι να µαθαίνω τι βασανίζει τους ανθρώπους  




2) Όταν είµαι νευριασµένος/η επιθυµώ να µην υπάρχουν  
γύρω µου άλλοι άνθρωποι............................................... 
 
 
Όπως φαίνεται από τα παραδείγµατα ο εξεταζόµενος ισχυρίζεται ότι ενδιαφέρεται αρκετά να µαθαίνει τα 
προβλήµατα των συνανθρώπων του και για αυτόν τον λόγο επέλεξε να κυκλώσει τον βαθµό συµφωνίας που 
αντιστοιχεί στον αριθµό 6, ενώ όσον αφορά τις περιπτώσεις που είναι νευριασµένος δηλώνει ότι κάποιες φορές 
θέλει να µένει µόνος οπότε κύκλωσε τον βαθµό συµφωνίας που αντιστοιχεί στον αριθµό 5. 
 
Θυµηθείτε ότι στο τεστ δεν υπάρχουν σωστές και λάθος απαντήσεις. Ο κάθε άνθρωπος είναι διαφορετικός και 
κατά συνέπεια µπορεί εύλογα να συµφωνεί ή να διαφωνεί σε διαφορετικό βαθµό µε την κάθε πρόταση. 
 
Για την συµπλήρωση του τεστ δεν υπάρχει χρονικό όριο. Οι περισσότεροι άνθρωποι το ολοκληρώνουν σε 
χρονικό διάστηµα µικρότερο των 30’ λεπτών. Προσπαθήστε να είστε ειλικρινείς και να δηλώνετε τον βαθµό 
συµφωνίας ή διαφωνίας σας άµεσα µε βάση αυτό που αυτοµάτως έρχεται στο µυαλό σας µετά από την 
ανάγνωση κάθε πρότασης. Αν σε κάποιο σηµείο δεν κατανοείτε πλήρως το περιεχόµενο µιας πρότασης ζητήστε 
την βοήθεια του εξεταστή.  	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Διαβάστε προσεκτικά τις παρακάτω προτάσεις του πρώτου 
µέρους του τεστ και υποδείξτε τον βαθµό συµφωνίας ή 
διαφωνίας σας προς την κάθε πρόταση κυκλώνοντας στο κουτί 
απαντήσεων το αντίστοιχο νούµερο.                                                
 
 
1) Μπορώ να αναγνωρίζω τα συναισθήµατα µου. 
.........................................................................................................   .  . 
 
 
2) Αναγνωρίζω τις µελλοντικές επιπτώσεις 
των πράξεων µου............................................................................... 
 
 
3) Ξέρω ποια είναι 
τα πλεονεκτήµατα µου..................................................................... 
 
 
4) Είµαι πολύ σίγουρος/σίγουρη για  
τον εαυτό µου.................................................................................... 
 
 
5) Ξέρω ακριβώς τι θέλω 
να πετύχω στην ζωή µου................................................................... 
 
 




7) Εµπιστεύοµαι σε µεγάλο βαθµό την διαίσθηση µου 
για να λάβω σηµαντικές αποφάσεις................................................. 
 
 
8) Εκτός από πλεονεκτήµατα µε χαρακτηρίζουν 
και αρκετά µειονεκτήµατα............................................................... 
 
 
9)    Συχνά όταν αγοράζω κάτι διαπιστώνω αργότερα ότι δεν το  
       χρειαζόµουν απόλυτα ή ότι δεν µου αρέσει...................................... 
 
 
10) Μερικές φορές νιώθω µπερδεµένος σχετικά µε το τι ακριβώς 
αισθάνοµαι για τους ανθρώπους γύρω µου...................................... 
 
 
11) Κάποιες φορές όταν τρώω ή πίνω ξεπερνάω 
τα όρια µου....................................................................................... 
 
 
12) Γνωρίζω ποιο επάγγελµα µου ταιριάζει και ποια 
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13) Μπορώ να περιγράψω πλήρως µε δέκα 
λέξεις τον εαυτό µου........................................................................ 
 
 
14) Δεν επηρεάζοµαι εύκολα στις προτιµήσεις και στις επιλογές 
µου από τους άλλους........................................................................ 
 
 
15) Μαθαίνω από τα 
λάθη  µου.......................................................................................... 
 
 
16) Δεν µου αρέσει να µε  
διορθώνουν οι άλλοι........................................................................ 
 
 




18) Μερικές φορές νευριάζω χωρίς 
να υπάρχει ουσιαστικός λόγος......................................................... 
 
 
19) Συχνά νιώθω αµφιβολία για αυτά που πράττω ή 
για αυτά που θα πράξω..................................................................... 
 
 
20) Μου αρέσει να διαβάζω και να 
µαθαίνω νέα πράγµατα.................................................................... 
 
 
21) Πιστεύω ότι το χιούµορ δεν αποτελεί κατάλληλο τρόπο 
προσέγγισης των σηµαντικών θεµάτων της ζωής............................ 
 
 








24) Συχνά υποστηρίζω απόψεις, οι οποίες δεν είναι δηµοφιλείς ή 
κοινωνικά αποδεκτές αλλά εµένα µου φαίνονται σωστές............... 
 
 
25) Με ανησυχεί ιδιαίτερα 
η αποτυχία........................................................................................ 
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Διαβάστε προσεκτικά τις παρακάτω προτάσεις του δεύτερου 
µέρους του τεστ και υποδείξτε τον βαθµό συµφωνίας ή 
διαφωνίας σας προς την κάθε πρόταση κυκλώνοντας στο κουτί 




26) Μερικές φορές όταν θυµώνω κάνω 
πράγµατα που µετανιώνω................................................................ 
 
 
27) Οι γύρω µου µπορούν να µε εµπιστευτούν για σηµαντικά θέµατα 
χωρίς να φοβούνται ότι θα τους απογοητεύσω............................... 
 
 
28) Δεν θα αντιµετωπίσω ιδιαίτερα προβλήµατα αν αύριο αναγκαστώ 
να εργαστώ σε µια νέα θέση µε συναδέλφους εντελώς αγνώστους. 
 
 
29) Μου αρέσει να ενεργώ µε  
πρωτότυπο και ασυνήθιστο τρόπο................................................... 
 
 
30) Όταν χάνω την ψυχραιµία µου µπορώ να ηρεµήσω τον  
εαυτό µου σχετικά εύκολα και γρήγορα.......................................... 
 
 
31) Με ενοχλούν οι ριζικές αλλαγές στις καθηµερινές 
εργασιακές µου συνήθειες και πρακτικές........................................ 
 
 
32) Αν έβρισκα ένα πορτοφόλι γεµάτο χρήµατα σε µια ερηµική  
περιοχή θα το παρέδιδα στην αστυνοµία......................................... 
 
 
33) Δεν έχω προδώσει ποτέ τους φίλους µου ή τα 
σηµαντικά πρόσωπα της ζωής µου.................................................. 
 
 
34) Όταν αποτυγχάνω σε κάτι που έχω αναλάβει συνήθως θεωρώ ότι 
φταίει η κακοτυχία ή η έλλειψη συντονισµού των άλλων............... 
 
 




36) Μερικές φορές κάτω από καταστάσεις έντονης πίεσης κάνω 
λάθη ή δεν αποδίδω σύµφωνα µε το δυναµικό µου......................... 
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38) Μου είναι δύσκολο να παραδεχτώ 
ότι έκανα λάθος................................................................................ 
 
 
39) Δεν καταφέρνω πάντα να τηρώ όλες 
τις υποσχέσεις µου............................................................................ 
 
 
40) Είµαι ιδιαίτερα προσεκτικός/η κατά την  
τέλεση των εργασιακών µου καθηκόντων....................................... 
 
 
41) Συχνά όταν έχω να αντιµετωπίσω ένα νέο πρόβληµα “κολλάω” 
και δεν µπορώ να σκεφτώ τις κατάλληλες λύσεις............................ 
 
 




43) Μπορώ να εκτελώ µε επιτυχία 
πολλά πράγµατα ταυτόχρονα........................................................... 
 
 
44) Προσαρµόζω την συµπεριφορά µου ανάλογα µε το 
άτοµο που βρίσκεται απέναντι µου.................................................. 
 
 




46) Συχνά οι ξαφνικές απότοµες αλλαγές 
µε πιάνουν απροετοίµαστο / η......................................................... 
 
 
47) Θα εγκατέλειπα µια µόνιµη σταθερή εργασία για µια άλλη  
       πιο παρακινδυνευµένη αλλά και πιο κερδοφόρα ............................ 
 
 
48) Όταν κάποιος µου λέει κάτι αναπάντεχο 
χάνω τα λόγια µου............................................................................ 
 
 
49) Μπορώ να αντιµετωπίζω ως απλά προβλήµατα που οι  
περισσότεροι άνθρωποι θεωρούν σύνθετα και πολύπλοκα.............. 
 
 
50) Έχω κατορθώσει να ελέγχω στον 
απόλυτο βαθµό τα συναισθήµατα µου............................................. 
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Διαβάστε προσεκτικά τις παρακάτω προτάσεις του τρίτου µέρους 
του τεστ και υποδείξτε τον βαθµό συµφωνίας ή διαφωνίας σας 




51) Δεν έχω ιδιαίτερες απαιτήσεις ως προς το πως θα γίνει κάτι ή 
       πόσο ποιοτικό θα είναι αρκεί πάνω από όλα να γίνει...................... 
 
 
52) Μπορώ να υιοθετήσω έναν πολύ υψηλό και δύσκολο στόχο 
και να εργαστώ σκληρά για να τον πετύχω...................................... 
 
 
53) Μερικές φορές οι απανωτές αναποδιές µε κάνουν 
να χάνω τον στόχο µου..................................................................... 
 
 
54) Πιστεύω ότι αν σε κάθε άνθρωπο αναλογεί µια µεγάλη ευκαιρία  
       µόλις εµφανιστεί η δικιά µου θα είµαι πολύ κουρασµένος / η 
       για να την εκµεταλλευτώ.................................................................. 
 
 
55) Προτιµώ να εργάζοµαι ανεξάρτητα παρά ως µέλος µιας 
ευρύτερης οµάδας µε έναν κοινό στόχο........................................... 
 
 




57) Όταν αναλαµβάνω µια θέση σε έναν οργανισµό ή σε µια εταιρεία 
ταυτίζοµαι απόλυτα µε τις αρχές και τα πιστεύω της...................... 
 
 
58) Έχω φιλόδοξα σχέδια 
για το µέλλον.................................................................................... 
 
 
59)  Θεωρώ ότι όσοι παίρνουν πολλές πρωτοβουλίες καταλήγουν στο 
       να µπερδεύουν µια κατάσταση ή να περιπλέκουν ένα πρόβληµα.... 
 
 




61) Προσπαθώ να επιµορφώνοµαι συνεχώς πάνω 
στο εργασιακό µου αντικείµενο....................................................... 
 
 
62) Είµαι διατεθειµένος / η να επιτύχω τους στόχους  
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63) Πιστεύω ότι πρέπει να βελτιώσω τις ικανότητες µου  
και είµαι ικανός / η να το κάνω....................................................... 
 
 
64) Όταν κάνω κάτι έχω ανάγκη την ανατροφοδότηση από τους 
άλλους σχετικά µε την επίδοση µου................................................. 
 
 
65) Θέτω προκλητικούς στόχους και ρισκάρω µέσα στα πλαίσια 
του λογικού για να τους πετύχω....................................................... 
 
 
66) Πιστεύω ότι πιο σηµαντικό είναι το να προσπαθήσεις για 
κάτι, ανεξάρτητα από το αποτέλεσµα που θα επιτύχεις................... 
 
 
67) Συχνά αναλαµβάνω καθήκοντα ή επιδιώκω στόχους 
που δεν µου έχουν ανατεθεί............................................................. 
 
 
68) Αρκετές φορές παρακάµπτω γραφειοκρατικούς ή άλλους 
κανόνες προκειµένου να επιτύχω έναν στόχο.................................. 
 
 
69) Όταν αποτύχω ριζικά ως προς την επίτευξη ενός στόχου, 
στρέφω την προσοχή µου σε νέους στόχους.................................... 
 
 
70) Μπορώ να ενεργοποιήσω τους γύρω µου µε  
ασυνήθιστες επινοήσεις και παρεµβάσεις........................................ 
 
 
71) Όταν ξεκινώ µια νέα προσπάθεια για έναν νέο στόχο 
βιώνω έντονα τον φόβο της πιθανής αποτυχίας............................... 
 
 
72) Σε κάθε κατάσταση εστιάζω περισσότερο στα προβλήµατα και 
       στα εµπόδια που πρέπει να υπερνικηθούν παρά στις ευκαιρίες,  
       στις δυνατότητες και στις προοπτικές.............................................. 
 
 
73) Η ελπίδα µπορεί να σε βοηθήσει να επιµείνεις και να 
νικήσεις κάθε δυσκολία.................................................................... 
 
 
74) Μου αρέσει να βιώνω έναν µικρό, ελεγχόµενο βαθµό στρες 
όταν έχω αναλάβει να κάνω κάτι απαιτητικό ή σηµαντικό.............. 
 
 
75) Μερικές φορές νιώθω ότι δεν προσπαθώ να καταφέρω τίποτα 
και ότι είµαι κολληµένος/η σε µια ανούσια ρουτίνα........................ 
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Διαβάστε προσεκτικά τις παρακάτω προτάσεις του τετάρτου 
µέρους του τεστ και υποδείξτε τον βαθµό συµφωνίας ή 
διαφωνίας σας προς την κάθε πρόταση κυκλώνοντας στο κουτί 
απαντήσεων το αντίστοιχο νούµερο. 
 
 
76) Πολλές φορές δεν µπορώ να καταλάβω τι ακριβώς αισθάνονται ή 
γιατί ενεργούν όπως ενεργούν οι άνθρωποι γύρω µου.................... 
 
 




78) Θεωρώ ότι δεν µπορώ να αποτελέσω σε καµία περίπτωση 
δάσκαλο ή οδηγό στην ζωή των άλλων........................................... 
 
 
79) Μπορώ να καταλάβω προκαταβολικά αν µια ιδέα θα έχει 
τελικά επιτυχία ή αποτυχία............................................................... 
 
 
80) Πιστεύω ότι σε κάθε άνθρωπο πρέπει να δίνω το 
πολύ 2 ευκαιρίες............................................................................... 
 
 
81) Καταλαβαίνω τι ακριβώς χρειάζονται οι άλλοι 
πριν ακόµη µου το ζητήσουν............................................................ 
 
 
82) Σε µια συζήτηση πρωταρχική µου έγνοια είναι το να  
εκφράσω µια σωστή άποψη που να µε εκφράζει ............................ 
 
 
83) Πιστεύω ότι δεν πρέπει να στεναχωριόµαστε για την δύσκολη 
θέση στην οποία µπορεί να έχει περιέλθει κάποιος γιατί σε αυτή 
την ζωή ο καθένας παίρνει τελικά αυτό που του αξίζει ................... 
 
 
84) Αναγνωρίζω τα ταλέντα των άλλων ανθρώπων 
και τους επαινώ για αυτά................................................................. 
 
 
85) Βοηθώ όλους όσους 
έχουν την ανάγκη µου....................................................................... 
 
 
86) Πιστεύω ότι µπορώ να τοποθετήσω τον  
κατάλληλο άνθρωπο στην κατάλληλη θέση..................................... 
 
 
87) Μπορώ να δω τα πράγµατα από την θέση – οπτική γωνία 
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88) Περισσότερο µε ενδιαφέρει να ολοκληρώσω ένα έργο σύµφωνα  
µε τις δικές µου ποιοτικές απαιτήσεις παρά να ικανοποιήσω τις 
απαιτήσεις των συνεργατών, των ανωτέρων µου ή των πελατών µου.......................................................................... 
 
89) Δεν µπορώ να συνεργαστώ εύκολα µε άτοµα 
       διαφορετικής εθνικής προέλευσης από την δική µου....................... 
 
 
90) Δεν µπορώ να αναπτύξω εποικοδοµητικό διάλογο µε άτοµα 
διαφορετικού µορφωτικού επιπέδου από το δικό µου..................... 
 
 
91) Μπορώ να κατανοήσω και να σεβαστώ την ιεραρχία σε µια 
εταιρεία – οργανισµό χωρίς πολλές εξηγήσεις................................ 
 
 
92)  Μπορώ να προβλέψω τις τάσεις της αγοράς όσον αφορά τον 
       τοµέα της επαγγελµατικής µου εξειδίκευσης................................... 
 
 
93) Δεν είµαι σε θέση να γνωρίζω τι ακριβώς σκέφτονται και ποια  
εικόνα έχουν σχηµατίσει οι άλλοι για το άτοµο µου....................... 
 
 
94)   Όταν κάνω άθελα µου κάτι που στεναχωρεί ή ενοχλεί ένα  
        σηµαντικό µου πρόσωπο το καταλαβαίνω χωρίς να µου το πει...... 
 
 




96) Θεωρώ σηµαντικό να είµαι αυθεντικός/η ακόµη και αν  
πληγώνω τους ανθρώπους µε την συµπεριφορά µου....................... 
 
 
97) Πρωταρχικός εργασιακός µου στόχος 




98) Πιστεύω ότι πρέπει να µοιάζω µε κάποιον / α ή να έχουµε  
αρκετά κοινά σηµεία για να κάνουµε παρέα ................................... 
 
 
99) Μερικές φορές σε συζητήσεις καταλαβαίνω κάτι εντελώς  
διαφορετικό από ότι ο άλλος προσπαθεί να µου πει........................ 
 
 
100)Δεν θεωρώ ότι χρειάζεται να βοηθώ 
όλους τους ανθρώπους να πετύχουν................................................. 
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Διαβάστε προσεκτικά τις παρακάτω προτάσεις του πέµπτου 
µέρους του τεστ και υποδείξτε τον βαθµό συµφωνίας ή 
διαφωνίας σας προς την κάθε πρόταση κυκλώνοντας στο κουτί 
απαντήσεων το αντίστοιχο νούµερο. 
 
 
101) Μπορώ εύκολα να πείσω κάποιον για την ορθότητα  
των απόψεων µου............................................................................. 
 
 
102) Συχνά οι άνθρωποι µου λένε ότι δεν µπορούν εύκολα 
να µε καταλάβουν............................................................................. 
 
 
103) Όταν αποτελώ µέρος µιας ευρύτερης εργασιακής οµάδας 
θέλω να είµαι ο/η αρχηγός............................................................... 
 
 
104) Προσπαθώ να µην εκδηλώνω  
        την διαφωνία µου............................................................................ 
 
 
105) Θεωρώ ότι είµαι πιο αποδοτικός/η όταν εργάζοµαι ανεξάρτητα  
και µεµονωµένα παρά ως µέλος µιας ευρύτερης οµάδας................. 
 
 
106) Χαµογελώ συχνά κατά την διάρκεια της ηµέρας ακόµη 
και χωρίς να υπάρχει εµφανής λόγος............................................... 
 
 
107) Επιδιώκω την συνεργασία ........................................................... 
 
 
108) Μπορώ να σκεφτώ ικανοποιητικό αριθµό επιχειρηµάτων 
για να υποστηρίξω οποιαδήποτε θέση.............................................. 
 
 
109) Είµαι ικανός / η να βγάζω λόγους και 
να µιλώ µπροστά σε µεγάλο ακροατήριο......................................... 
 
 
110) Είµαι ικανός / η να ξεσηκώσω – δραστηριοποιήσω ένα 
σύνολο ατόµων για έναν σηµαντικό σκοπό...................................... 
 
 
111) Θεωρώ ότι ο ρόλος του ηγέτη είναι επίπονος και µη επιθυµητός 
για εµένα γιατί συνεπάγεται µεγάλες ευθύνες.................................. 
 
 
112) Πιστεύω ότι θα µπορούσα να σταδιοδροµήσω επαγγελµατικά 
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113) Δεν µε ενδιαφέρει τόσο το να ακούω όσο 
το να ακουστώ.................................................................................. 
 
 
114) Δεν θέλω να ακούω  
         άσχηµα νέα...................................................................................... 
 
 
115) Πιστεύω ότι ο συνεχής διάλογος στην εργασία αποτελεί 
αιτία καθυστέρησης και αποτυχίας.................................................. 
 
 
116) Μπορώ να συντονίσω µια µεγάλη οµάδα 
ανθρώπων ως προς την επίτευξη ενός σκοπού................................. 
 
 
117) Θεωρώ ότι αποτελώ παράδειγµα προς µίµηση όσον αφορά 
τις επαγγελµατικές µου δραστηριότητες και πρακτικές................... 
 
 
118) Θεωρώ ότι είµαι χαρισµατικός / η και 
εµπνέω τους άλλους......................................................................... 
 
 
119) Προκαλώ το κατεστηµένο να δεχθεί 
την ανάγκη για αλλαγή..................................................................... 
 
 
120) Στην εργασία µου προσπαθώ να δηµιουργήσω σχέσεις 
και δεσµούς που θα είναι αποκλειστικά ωφέλιµοι για εµένα .......... 
 
 
121) Δεν έχω πραγµατικούς φίλους από 
το εργασιακό µου περιβάλλον.......................................................... 
 
 
122) Δεν θεωρώ ότι για να επιτευχθεί ένα έργο είναι απαραίτητο 
να υπάρχουν φιλικές σχέσεις µεταξύ των εργαζοµένων..................  
 
 
123) Δείχνω έµπρακτα τον σεβασµό µου απέναντι 
στις ικανότητες των συναδέλφων µου............................................. 
 
 
124) Κοινοποιώ τα παράπονα που έχω για τους συναδέλφους µου 
όχι στους ίδιους αλλά στους φίλους µου.......................................... 
 
 
125) Συµπεριφέροµαι µε ευγένεια ακόµη και αν ο άλλος έχει  
         άδικο ή προκαλεί ........................................................................... 
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-Ερωτηµατολόγιο Άγχους του Beck (Beck Anxiety Inventory  BAI):  Οι συγγραφείς του εν 
λόγω ερωτηµατολογίου είναι οι: Beck, Α., Τ., και Steer, R., A. Η προσαρµογή του έγινε από 
τους: Ευσταθίου, Γ., Μαυροειδή, Α., Παπαδηµητρίου, Α. και Παυλάτου, Ε. Σκοπός χρήσης 
του ερωτηµατολογίου είναι η µέτρηση της βαρύτητας του άγχους σε ενήλικους κι εφήβους. 
Πιο αναλυτικά, το ερωτηµατολόγιο άγχους του Beck (ΕΑΒ) είναι µια αυτοσυµπληρούµενη 
κλίµακα βαθµολόγησης ποικίλων ενοχλήσεων (υπάρχουν αριθµητικές διαβαθµίσεις της 
κλίµακας και λεκτική περιγραφή του διαφορετικού βαθµού αποφυγής). Ο εξεταζόµενος 
καλείται να βαθµολογήσει πόσο πολύ τον ενόχλησε καθένα από τα αναφερόµενα 21 
συµπτώµατα σε µια κλίµακα από το 0 έως το 3, όπου 0=καµία, 1=ήπια (δεν µε ενόχλησε 
πολύ), 2=µέτρια (ήταν πολύ δυσάρεστο, αλλά µπορούσα να το αντέξω), 3= έντονη 
(µπορούσα να το αντέξω µόλις και µετά βίας).  
Σχετικά µε τη βαθµολόγηση του ερωτηµατολογίου, αυτή προκύπτει από το άθροισµα 
των επιµέρους βαθµών ενόχλησης για κάθε σύµπτωµα (0-3) και η µέγιστη βαθµολογία που 
µπορεί να παρουσιαστεί είναι 63. Όσον αφορά στην παραγοντική δοµή του, οι Beck, Epstein, 
Brown και Steer (1998) αναφέρουν ότι από την παραγοντική ανάλυση προέκυψαν δυο 
παράγοντες µε υψηλή συνάφεια µεταξύ τους (r=0.56, p<0.001). Ο πρώτος αφορά σωµατικά 
συµπτώµατα (π.χ. ‘αίσθηµα ζέστης’, ‘εφίδρωση’ κ.α.), ενώ ο δεύτερος συµπτώµατα 
υποκειµενικής βίωσης του άγχους και συµπτώµατα πανικού (π.χ. ‘φόβος ότι θα συµβεί το 
χειρότερο’, ‘φόβος ότι θα χάσω τον έλεγχο’, κ.α.) 
Για την εγκυρότητά του, το ΕΑΒ µπορούµε να πούµε ότι έχει ικανοποιητική 
συγχρονική εγκυρότητα, καθώς φαίνεται να έχει βαθµό συσχέτισης 0.51 µε την κλίµακα 
HRSA (Beck, Epstein, Brown & Steer, 1988) και βαθµούς συσχέτισης 0.58 και 0.47 
αντίστοιχα µε τις υποκλίµακες Trait και State του State-Trait Anxiety Inventory, Form Y. 
Επιπλέον, όσον αφορά στην αξιοπιστία του, το ΕΑΒ φαίνεται να έχει υψηλή εσωτερική 
αξιοπιστία µε το δείκτη Cronbach’s α να κυµαίνεται από 0.92 έως 0.94. Η αξιοπιστία 
επαναληπτικών µετρήσεων για το σύνολο της κλίµακας, µε µεσοδιάστηµα µιας βδοµάδας, 
κυµαίνεται από 0.67 έως 0.75  
Ο δείκτης αξιοπιστίας cronbach a για το δείγµα µας ήταν α=0.902 	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ΒΑΙ	  	  	  Παρακάτω	   υπάρχει	   ένας	   κατάλογος	   συνηθισμένων	   συμπτωμάτων	   άγχους.	  Παρακαλούμε	  διαβάστε	  προσεκτικά	  το	  κάθε	  σύμπτωμα	  του	  καταλόγου.	  Προσδιορίστε	  πόση	  ενόχληση	  σας	  προκάλεσε	  το	  κάθε	  σύμπτωμα	  κατά	  τη	  διάρκεια	  της	  ΤΕΛΕΥΤΑΙΑΣ	  ΕΒΔΟΜΑΔΑΣ,	  ΣΥΜΠΕΡΙΛΑΜΒΑΝΟΜΕΝΗΣ	  ΤΗΣ	  ΣΗΜΕΡΙΝΗΣ	  ΜΕΡΑΣ,	  σημειώνοντας	  ένα	  Χ	  στον	  κύκλο	  της	  αντίστοιχης	  στήλης	  δίπλα	  από	  κάθε	  σύμπτωμα.	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  πολύ)	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  δυσάρεστο	  	  	  	  	  	  	  	  	  να	  το	  αντέξω	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  αλλά	  μπορούσα	  	  	  	  	  	  	  μόλις	  και	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  να	  το	  αντέξω)	  	  	  	  	  	  	  μετά	  βίας)	  	  	   1. Μουδιάσματα	  ή	  μυρμηγκιάσματα	  	  	   2. Αίσθημα	  ζέστης	  	   3. Τρέμουλο	  στα	  πόδια	  	   4. Αδυναμία	  χαλάρωσης	  	   5. Φόβος	  ότι	  θα	  συμβεί	  το	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  χειρότερο	  	   6. Ζαλάδα	  ή	  αίσθηση	  ιλίγγου	  	   7. Δυνατοί	  ή	  γρήγοροι	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  χτύποι	  στην	  καρδιά	  	   8. Αίσθημα	  αστάθειας	  	  9. Τρομοκρατημένος/η	  	   10. 	  Νευρικός/ή	  	   11. Αίσθημα	  πνιγμού	  ή	  ασφυξίας	  	  	  	  	  	  	  	  	  	  12.	  Τρέμουλο	  στα	  χέρια	  	  	  	  	  	  	  	  	  	   13. Τρεμούλιασμα	  του	  	  σώματος	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-Κλίµακα Ικανοποίησης από τη ζωή (Satisfaction With Life Scale - SWLS):  Οι 
συγγραφείς της παραπάνω κλίµακας είναι οι: Diener, Ε., Emmons, R., A., Larsen, R., J. και 
Griffin, S. (1985).  Η προσαρµογή του έγινε από τους: Σταλίκα, Α. και Λακιώτη, Α. Ως 
σκοπός σχεδιασµού αυτής της κλίµακας αναφέρεται η µέτρηση της ικανοποίησης από τη ζωή 
ενός ανθρώπου. Πρόκειται για µια κλίµακα αυτοαναφοράς αποτελούµενη από 5 προτάσεις-
δηλώσεις που δεν αξιολογούν επιµέρους τοµείς, αλλά τη συνολική ικανοποίηση από τη ζωή 
τη δεδοµένη στιγµή. Η κλίµακα απευθύνεται σε διάφορες ηλικιακές οµάδες. Οι 
συµµετέχοντες δηλώνουν το βαθµό στον οποίο συµφωνούν µε καθεµιά από τις προτάσεις 
αυτές χρησιµοποιώντας µια κλίµακα τύπου Likert επτά διαβαθµίσεων (1=διαφωνώ πάρα 
πολύ, 7=συµφωνώ πάρα πολύ). Η κλίµακα εστιάζεται στη συνειδητή, νοητική, κριτική 
αξιολόγηση της ζωής του ατόµου χρησιµοποιώντας τα δικά του κριτήρια.  
Όσον αφορά στον τρόπο βαθµολόγησης, οι συµµετέχοντες επιλέγουν έναν βαθµό σε 
κάθε πρόταση της κλίµακας ανάλογα µε το πόσο συµφωνούν µε το περιεχόµενό της. Κάθε 
πρόταση µπορεί να λάβει από 1 (διαφωνώ πάρα πολύ) έως 7 (συµφωνώ πάρα πολύ) βαθµούς. 
Εποµένως, το πιθανό εύρος της συνολικής βαθµολογίας στην κλίµακα κυµαίνεται από 5 
(χαµηλή ικανοποίηση) έως 35 (υψηλή ικανοποίηση) βαθµούς. Το συνολικό αποτέλεσµα της 
κλίµακας, η οποία αξιολογεί την ποιότητα ζωής, προκύπτει υπολογίζοντας τον µέσο όρο των 
βαθµών που αποδίδονται στις πέντε ερωτήσεις. Υψηλότερες τιµές της κλίµακας 
υποδηλώνουν καλύτερη ποιότητα ζωής.  
          Επίσης, η κλίµακα έδειξε καλή συγκλίνουσα εγκυρότητα µε άλλες κλίµακες κι άλλες 
µορφές αξιολόγησης της υποκειµενικής ευεξίας. Εµφάνισε επίσης καλή διακριτική 
εγκυρότητα συγκρινόµενη µε µετρήσεις συναισθηµατικής ευεξίας. Επιπρόσθετα, οι Pavot και 
Diener (2008) σε επισκόπηση ερευνών υποστηρίζουν τις ψυχοµετρικές ιδιότητες της 
κλίµακας και τη διακριτική της εγκυρότητα, καθώς σχετίζεται µεν, αλλά διαφοροποιείται από 
άλλες έννοιες, όπως η αυτοεκτίµηση, το άγχος, η κατάθλιψη, το θετικό κι αρνητικό 
συναίσθηµα και η ψυχολογική πίεση.  
Σχετικά µε την αξιοπιστία επαναληπτικών µετρήσεων, αυτή σε χρονικό διάστηµα δύο 
µηνών ήταν 0.82, ενώ η αξιοπιστία εσωτερικής συνέπειας (δείκτης Cronbach’s α) ήταν 0.87. 
Οι αποκλίσεις µεταξύ διαδοχικών µετρήσεων δείχνουν ότι, µε το πέρασµα του χρόνου, η 
ικανοποίηση από τη ζωή διαφοροποιείται και δεν πρόκειται για σταθερό χαρακτηριστικό της 
προσωπικότητας. 
Ο δείκτης αξιοπιστίας cronbach a για το δείγµα µας ήταν α=0.896 
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Κλίµακα Ικανοποίησης από τη Ζωή 
 
Παρακάτω βρίσκονται πέντε προτάσεις µε τις οποίες µπορεί να συµφωνείτε ή να διαφωνείτε.  
Χρησιµοποιώντας την παρακάτω κλίµακα 1-7 δηλώστε κατά πόσο συµφωνείτε µε κάθε 
πρόταση µαυρίζοντας τον κατάλληλο αριθµό στο απαντητικό φύλλο.  Παρακαλούµε να είστε 
ανοιχτοί και ειλικρινείς στις απαντήσεις σας.  Η 7βαθµη κλίµακα έχει ως εξής: 
 
1 = διαφωνώ πάρα πολύ 
2 = διαφωνώ 
3 = διαφωνώ λίγο 
4 = ούτε συµφωνώ ούτε διαφωνώ 
5 = συµφωνώ λίγο 
6 = συµφωνώ 




___ 1. Από τις περισσότερες απόψεις η ζωή µου είναι κοντά στο ιδανικό µου. 
___ 2. Οι συνθήκες της ζωής µου είναι εξαιρετικές 
___ 3. Είµαι ικανοποιηµένος/-η από τη ζωή µου 
___ 4. Μέχρι τώρα έχω αποκτήσει τα σηµαντικά πράγµατα που θέλω στη ζωή 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Δ.  ΠΙΝΑΚΕΣ  
 
Πίνακας 1  Λοξότητα, Τυπικό σφάλµα Λοξότητας, Κυρτότητα, Τυπικό σφάλµα 
Κυρτότητας όλων των µεταβλητών της έρευνας 
 
    Φύλο ηλικία συµβ/κή οικ.κατ. αρ.παιδ. µορφ.επίπ. επαγγ.κατ. οικ.επίπ. επάγγ/µα 
Δείγµα έγκυρα 130 130 130 130 130 130 130 130 58 
 
δεν 








.212 .212 .212 .212 .212 .212 .212 .212 .314 
Κυρτότητα 
 




.422 .422 .422 .422 .422 .422 .422 .422 .618 
            
  αυτ/σία αυτορ/ση κίνητρα ενσυν/ση 
κοινων. 
δεξ. Συν.Νοηµ. Άγχος 
Ικαν.από 
ζωή 
Δείγµα 122 120 127 123 125 105 124 130 
 
8 10 3 7 5 25 6 0 
Λοξότητα -.272 -.370 -.276 -.633 -.428 -.521 1.089 -.622 
Τυπ. σφάλµα .219 .221 .215 .218 .217 .236 .217 .212 
Institutional Repository - Library & Information Centre - University of Thessaly
09/12/2017 06:53:33 EET - 137.108.70.7
	   132	  
Λοξ. 
Κυρτότητα -.372 1.257 -.086 3.434 .930 .686 1.226 -.156 
Τυπ. σφάλµα 
Κυρτ. .435 .438 .427 .433 .430 .467 .431 .422 
                  
          
Πίνακας 2  Μέσος όρος, Διάµεσος, Τυπική απόκλιση, Διακύµανση, Ελάχιστο και 
Μέγιστο των κύριων µεταβλητών της έρευνας 
 
  αυτ/σία αυτορ/ση κίνητρα ενσυν/ση 
κοινων. 
δεξ. Συν.Νοηµ. Άγχος 
Ικαν.από 
ζωή 
Δείγµα 122 120 127 123 125 105 124 130 
 
8 10 3 7 5 25 6 0 
Μέσος όρος 122.11 111.33 112.74 118.13 111.92 574.89 34.46 22.96 
Διάµεσος 122.00 113.00 113.00 118.00 112.00 581.00 32.50 24.00 
Τυπ. απόκλ. 15.64 13.14 11.34 9.80 14.89 56.30 9.85 6.79 
Διακύµανση 244.79 172.86 128.63 96.21 221.97 3169.74 97.19 46.17 
Ελάχιστο 83.00 64.00 82.00 73.00 63.00 389.00 21.00 5.00 
Μέγιστο 153.00 141.00 135.00 144.00 149.00 703.00 72.00 34.00 
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Πίνακας 3  Κατανοµή Φύλου στο δείγµα µας 
        
    Συχνότητα Ποσοστό (%) 
Έγκυρα άνδρας 19 14.6 
 
γυναίκα 111 85.4 
 
Σύνολο 130 100.0 
        
 
Πίνακας 4  Κατανοµή Ηλικιακών κατηγοριών στο δείγµα 
µας 
        
    Συχνότητα Ποσοστό (%) 
Έγκυρα 18-25 54 41.5 
 
26-35 54 41.5 
 
36-45 15 11.5 
 
46-55 6 4.6 
 
56+ 1 .8 
 
Σύνολο 130 100.0 
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Πίνακας 5   Κατανοµή της µεταβλητής Συµβουλευτική στο δείγµα µας 
        
     Συχνότητα Ποσοστό (%) 
 Έγκυρα σε εξέλιξη 53 40.8 
 
 
ολοκληρώθηκε 77 59.2 
 
 
Σύνολο 130 100.0 
         
  
 
Πίνακας 6  Κατανοµή της µεταβλητής Οικογενειακή κατάσταση στο δείγµα µας 
        
     Συχνότητα Ποσοστό (%) 
 Έγκυρα άγαµος/-η 101 77.7 
 
 
έγγαµος/-η 23 17.7 
 
 
διαζευγµένος/-η 6 4.6 
 
 
Σύνολο 130 100.0 
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Πίνακας 7  Κατανοµή του Μορφωτικού επιπέδου στο δείγµα µας 
        
    Συχνότητα Ποσοστό(%) 
Έγκυρα Λύκειο 5 3.8 
 
Ι.Ε.Κ. / Λοιπές σχολές επαγγελµατικής 
κατάρτισης 3 2.3 
 
Α.Ε.Ι. / Τ.Ε.Ι. 76 58.5 
 
Μεταπτυχιακό 42 32.3 
 
Διδακτορικό 4 3.1 
 
Σύνολο 130 100.0 
        
 
 
Πίνακας 8  Κατανοµή της µεταβλητής Επαγγελµατική κατάσταση στο δείγµα µας 
        
     Συχνότητα Ποσοστό (%) 
 Έγκυρα άνεργος 19 14.6 
 
 
Φοιτητής / Σπουδαστής 43 33.1 
 
 
Εργαζόµενος 68 52.3 
 
 
Σύνολο 130 100.0 
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Πίνακας 9 Κατανοµή της µεταβλητής Οικονοµικό επίπεδο στο δείγµα µας 
        
     Συχνότητα Ποσοστό (%) 
 Έγκυρα χαµηλό 39 30.0 
 
 
µέτριο 84 64.6 
 
 
υψηλό 7 5.4 
 
 
Σύνολο 130 100.0 
         
  
 
Πίνακας 10  Κατανοµή των Επαγγελµατικών κατηγοριών στο δείγµα µας 
            











υπάλληλος 16 12.3 27.6 27.6 
 
Εκπαιδευτικός 18 13.8 31.0 58.6 
 
Επαγγελµατίας 
υγείας 19 14.6 32.8 91.4 
 
Ελεύθερος 
επαγγελµατίας 2 1.5 3.4 94.8 
 
Δηµόσιοι 
υπάλληλοι 3 2.3 5.2 100.0 
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  Σύνολο 
 
130 100.0 




Πίνακας 11  Post hoc tests για την ανάλυση διακύµανσης ΑNOVA µεταξύ 
Μορφωτικού επιπέδου και Ικα οποίησης από τη ζωή 
Εξαρτηµένη µεταβλητή: Ικανοποίηση από τη ζωή 
      
 
      
       Μορφωτικό επίπεδο Μορφωτικό επίπεδο Sig. 
     
         Bonferroni Λύκειο Ι.Ε.Κ.  .035 
     
  
Α.Ε.Ι. / Τ.Ε.Ι. .010 
     
  
Μεαταπτυχιακό .0 3 
     
  
Διδακτορικό .008 
     
 
Ι.Ε.Κ.  Λύκειο .035 
     
  
Α.Ε.Ι. / Τ.Ε.Ι. 1.0 0 
     
  
Μεαταπτυχιακό 1.000 
     
  
Διδακτορικό 1.000 
     
 
Α.Ε.Ι. / Τ.Ε.Ι. Λύκειο .010 
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Ι.Ε.Κ.  1.000 
     
  
Μεαταπτυχιακό 1.000 
     
  
Διδακτορικό 1.000 
     
 
Μεαταπτυχιακό Λύκειο .003 
     
  
Ι.Ε.Κ.  1.000 
     
  
Α.Ε.Ι. / Τ.Ε.Ι. 1.000 
     
  
Διδακτορικό 1.000 
     
 
Διδακτορικό Λύκειο .008 
     
  
Ι.Ε.Κ.  1.000 
     
  
Α.Ε.Ι. / Τ.Ε.Ι. 1.000 
     
  
Μεαταπτυχιακό 1.000 
             
     * Η διαφορά των µέσων όρων είναι στατιστι ά σηµ ντική σ  επίπεδο p=0.05  






Πίνακας 12  Post hoc tests για την ανάλυση διακύµανσης ΑNOVA µεταξύ 
Οικονοµικού επιπέδου και Ικανοποίησης από τη ζωή 
Εξαρτηµένη µεταβλητή: Ικανοποίηση από τη ζωή 
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υψηλό Χαµηλό .152 
  
Μέτριο 1.000 
        
* Η διαφορά των µέσων όρων είναι στατιστικά σηµαντική σε επίπεδο p=0.05  
 
Πίνακας 13 Post hoc tests για την ανάλυση διακύµανσης ΑNOVA µε ανεξάρτητη 
µεταβλητή: Επαγγελµατική κατάσταση 
Εξαρτηµένες µεταβλητές: Συναισθηµατική Νοηµοσύνη, Ικανοποίηση από τη ζωή και 
Άγχος 
          
 






Νοηµ. Bonferoni άνεργος Φοιτητής / Σπουδαστής 1.000 
 




Φοιτητής / Σπουδαστής άνεργος 1.000 
 




Εργαζόµενος άνεργος .108 
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Φοιτητής / Σπουδαστής .003 
 αυτογνωσία Bonferoni άνεργος Φοιτητής / Σπουδαστής 1.000 
 




Φοιτητής / Σπουδαστής άνεργος 1.000 
 




Εργαζόµενος άνεργος .234 
 
   
Φοιτητής / Σπουδαστής .002 
 αυτορρύθµιση Bonferoni άνεργος Φοιτητής / Σπουδαστής 1.000 
 




Φοιτητής / Σπουδαστής άνεργος 1.000 
 




Εργαζόµενος άνεργος .348 
 
   
Φοιτητής / Σπουδαστής .008 
 κίνητρα Bonferoni άνεργος Φοιτητής / Σπουδαστής 1.000 
 




Φοιτητής / Σπουδαστής άνεργος 1.000 
 




Εργαζόµενος άνεργος .093 
 
   
Φοιτητής / Σπουδαστής .152 
 ενσυναίσθηση Bonferoni άνεργος Φοιτητής / Σπουδαστής 1.000 
 
   
Εργαζόµενος .083 
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Φοιτητής / Σπουδαστής άνεργος 1.000 
 




Εργαζόµενος άνεργος .083 
 
   
Φοιτητής / Σπουδαστής .024 
 κοινων. δεξ. Bonferoni άνεργος Φοιτητής / Σπουδαστής 1.000 
 




Φοιτητής / Σπουδαστής άνεργος 1.000 
 




Εργαζόµενος άνεργος .068 
 
   
Φοιτητής / Σπουδαστής .128 
 Ικαν. από ζωή Bonferoni άνεργος Φοιτητής / Σπουδαστής 1.000 
 




Φοιτητής / Σπουδαστής άνεργος 1.000 
 




Εργαζόµενος άνεργος .403 
 
   
Φοιτητής / Σπουδαστής .147 
 Άγχος Boferoni              άνεργος Φοιτητής / Σπουδαστής .130 
 




Φοιτητής / Σπουδαστής άνεργος .130 
 




Εργαζόµενος άνεργος 1.000 
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Φοιτητής / Σπουδαστής .036 
           
 * Η διαφορά των µέσων όρων είναι στατιστικά σηµαντική σε επίπεδο p=0.05  
 
Πίνακας 14 Post hoc tests για την ανάλυση διακύµανσης ΑNOVA µε ανεξάρτητη µεταβλητή:  
Επαγγελµατική κατάσταση 
Εξαρτηµένες µεταβλητές: Συναισθηµατική Νοηµοσύνη, Ικανοποίηση από τη ζωή και Άγχος 
   
 















Σπουδαστής άνεργος 1.000 
 




Εργαζόµενος άνεργος .108 
 








   
Εργαζόµενος .234 
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Φοιτητής / 
Σπουδαστής άνεργος 1.000 
 




Εργαζόµενος άνεργος .234 
 













Σπουδαστής άνεργος 1.000 
 




Εργαζόµενος άνεργος .348 
 













Σπουδαστής άνεργος 1.000 
 




Εργαζόµενος άνεργος .093 
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Σπουδαστής άνεργος 1.000 
 




Εργαζόµενος άνεργος .083 
 













Σπουδαστής άνεργος 1.000 
 




Εργαζόµενος άνεργος .068 
 













Σπουδαστής άνεργος 1.000 
 
   
Εργαζόµενος .147 
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Εργαζόµενος άνεργος .403 
 













Σπουδαστής άνεργος .130 
 




Εργαζόµενος άνεργος 1.000 
 
   
Φοιτητής / 
Σπουδαστής .036 
           
 * Η διαφορά των µέσων όρων είναι στατιστικά σηµαντική σε επίπεδο p=0.05  
 
Πίνακας 15  Post hoc tests για την ανάλυση διακύµανσης ΑNOVA µε ανεξάρτητη 
µεταβλητή: Οικογενειακή κατάσταση 
Εξαρτηµένες µεταβλητές: Ικανοποίηση από τη ζωή και Άγχος 
          





Ικανοποίηση από τη 
ζωή 
Bonferron
i άγαµος/-η έγγαµος/-η .210 
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έγγαµος/-η άγαµος/-η .210 










i άγαµος/-η έγγαµος/-η .022 





έγγαµος/-η άγαµος/-η .022 






   
έγγαµος/-η .592 
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